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0 قول واستزاتيجية تأخذك إلى 
القمة للمفر والكاتب الكبير 
والمحاضر العالمى 


الدكتور / إبراهيمالفقي 


ع اع م ا بل/مقن ممننووعاط1 تكبو 


0 اهرنازوناعج ]1 طك/ومم» ومنووءء م1 تبن 


/ 
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إلهداء 
إلى كل الهلماء والفلاسفة الذين 
تعلمت على أيديهم خلال رحلة 
حياتى سواء كاق ذلك معهم 
مباشرة أو عن طريق علومهم 
وثرواتهم العلمية. 
وإلى كل من ساهم قح بناء 
هذا العمل اكى يكون نورا 
بإذنٌ الله سبحانه وتعالى 
إلى فى الطريق إلى النجاح. 


2011/9 .213132 جح 2 7غ بارا مانا بالا 
يسدق مصحية الاينسا مه 


0 


16ل راع عم لاقن فصوو عاط تحكبسيى 


بسم الله الزحمن الرحيم 
“رب هب لى حكماوالحقنى بالصالحين 
واجعل لى لساة حدق فح الآخرين- 
| صدق الله العظيم 
58 9 الشعراء. 24.8 


بببببجت ب 


]| “الحكمة ضالة المؤمن يالخذها ممن سمحها | 
0 ولا يبالى من أى وعاء خرجت» ْ 
كله الصلذة والسسلام 


11ت .17723 جوع 1172 ,بارا ءارا بالا 
مد ب شحقفة الابنتسسا مه 


0 


)60 | مم06 فنننوعاط1 تتكس 


1 


لماذا قزرت شراء كتاب من أقوال د: إبرالهيم الفقى؟ 


الاجابَة عَلَى هذا السؤال يجعلك تستحضر المعلومات من 
ملقاتك العقلية المخزنة فى مخازن الذاكرة من تجارب 
وَخبرات الماضى فتعطيك القيمة التى سببت لك الدافع على 
الشزاء وبذلك تكون حماسك و أحاسيسك مما سبب لك الفعل 
فلو حدث فى أى وقت أنك تركت الكتاب بسبب بعض 
الأولويات الأخرى فى حياتك, عد الى الأسباب التى دعتك 


إلى _ شراؤه وبذلك تعود إليك رؤية القيمة والحماس 


وتستفيد منه. 


ما الذى تنوو.عمله بمعلوماتك الجديدة ؟ 


الاجابة على هذا السؤال يجعلك تسير على خط زمنك إلى 
المستقبل فترى نفسك محققا لرؤيتك وهدفكء. وبسبب لك 
هذا الوضوح زيادة قوية لحماسك ويحثك على الاستفادة 
التامة من المعلومات ووضعها فى الفعل حتى تصل إلى 
الغرض الذى من أجله استثمرت وقتك وجهدك وأموالك فى 


شراء هذا الكتاب: 


حال زراع وعم /مرق0 مصنووء]10 كبتك 


عب تع 185 


المفكر الكبير والخبير العالمى الدكتور إبراهيم الفقى فى سطور 
من أرشيف الدكتور إبراهيم الفقى 
ماذا يقول الناس عن الدكتور إبراهيم الفقى 
المقيعععبة 
الأقوال الثلانيد: 

-١‏ * تسسزى مسا نيد ون ريسد مسا لذ أسسرى» 

فنفقد قيمسة سا نسرى ونضييجع فى سراب ما لا تسرى. 
كن حريصا أن تفقسهد قيمسة ما تسرى ” 


٠-١‏ لسوة وجسود عكسس ابعنسى سا كسان للمعسنى معنسسى 
-٠“‏ » مناك اشسماء واشضخاص وحنسى أجزاء منا 
سير معنا فى رحلة حباننا لفسرض محدد ولفسترة مصددة: 
وليس إصاحيتنا صوال الرحسة. لذلك حان الوقت ان تدعمم وشاتنصوز 


>- - مناك اوقات نشعر فيها انها النهاية. ثم نكتشف انها البداية. 
ومناك ابواب تشع ر انها مغلقة . ثم نكتضف أنها ا مدخل الحقيقسئى 


ك- ٠‏ عندها لا تعرف ماذ/ تفصل يبدا عملك الحقيقسى. 
وعندها لا ترف أى طريق تسلك تبد/ رحلتك الحقيقية»" 


٠-1‏ ما تراه فى حيانك الآن ليس إلا انعكاسا ها فعلته فى ا ماضى. 
وما ستقعله فى امستقبل لي سإذ انعكاسا ها تفعله الآن: 


١ لوا تحدياتسى ها تعلمت.. لوا تعاستى ها سعدت‎ --٠ 
١ لود آلامسى نا ارتحست. لوا مرضى ها شفسيت‎ 
, لوذ فقسرى نا اغننسيت. وذ ضياعى ها وجسدت‎ 
٠ لوا نشلى لا أجحست. ولول ادراكى 4 اصبحت‎ 


ووو ماما 1 نتن 


الافتوال الثلاذفئمي : توت 3 
/- - تضاف ما لائسزى . وتسزى ما لا نخساف.: 
فانفس ر/لسى مسا تخساف. يصبسسح مسا لا تخسساف - 


4- » حياتنسا مشغولسة بخلافات غير ضرورية ٠‏ 
لان غقوانسسا مولسوءة يا فكسبار سير ضرزوريسنة: 


-٠‏ - عنديبسا للسوم الاخريسن نصبسح صحايامم ونبر رتصرقفاتت تهاممم 
وتعطيمم جسزء منا ومن لحظات حياتنا التى من ا ممكن أن تكون ال'خسيرة - 


. إذ/ نفسرزت إلسسى افاضسى قوجدتسه مؤئسا‎ » -١ 
. أو نفسزت إلسى ا مستقبسل فوجدته»ه مفلمسا‎ 
- تجسد اماضسى مفرحا و/امستقبسل وشم رقسسا‎ 


-1٠7‏ > مسا يعيش فى قلبسى ؛ 
ويسيطسر علسى فكسزى ووجدائسسى . 


ويجسسزى فسسى عر وقسسى وديسى . 
يجسب أن يخسرج للحيسة ” 


- عمسسل بسدون أمسل يسؤدى إلسى فيساع العمسل : 
وأمسل يسدون عمسل سؤدى إلسى خيبسة الاأمسل » 
تسعسادة العمسل تجدمسا مع الأأبسل.: 
وروعسسة الاأمسسل تجدسسا مع العمسسسل - 


اديع 


الأقوال الثلاذنين : تكملة. 
٠-0‏ عندمها أفقد الأمسل تفقسد الرغبسسة: 
وعند سسا أفقسسد الزغيسسة نفقسسد الرؤسسسة. 

وعندما نفقد الرؤيسة نفقد الحيساة ونعيسش تائميسن فسى سسراب الالسمر" 


؟ !- ” مهما كائست قدراتنسا : ومهما كانت امكائياسا : 
فقسط الفعسل مسو السذى يقتفس ىلهها الحيساة * 


1-” مسا تززعسسه لخصسلة يسن نفسس لؤعسا < 
- إن اسس م أكسسل لقنس ى اسسل أكسسلؤن الك 
وإن اسم أكسن لسك لسسن أكون لفقسسى : 
ولضعست فسسى سسراب النفسس والخكيسساة * 


4- - ألست كسل مسا تسد أن تكسون . لكس ىتصبسح مسا تريسد أن تكسول " 


: الرغبسة فس ىالخصول على الشسىء بسدون الئيسة فس ىاعطائما‎ ٠ ٠ 


” ورا ءكسل جد توجد قيمسة . وورا ء كس ل قيمسة توجد نئيسة الاستفسادة‎ ٠ -٠١ 


-٠١‏ الانسسان يعسيش فى واقسع عاميسن. واقي ع العال م الداخاسى . وواتم ع العال مالخارجصى 
العال مالداخدى ص و ا مسبب للكال م الخارجى. والعال م الخارجى م و انعكاس للغال م الداخدى 


--٠٠‏ كسس نفسسك فانت فريسد مسن نوعسك . إذا حاولت أن تكون الآخريسس 
ستصيح ظلالهم وتفقد فرص نمؤك وتقدمك ف ىالحياة" 


عي م سل اسم أن تسر » ولكسسن مسن "سم مسساذ/ أصبحست موسا كا سس ” 


الأقوال التثلإاثيئن : تكملقة. 
- - إن الننساصع مز أساس الطاقة ا مجردة ٠‏ 


٠ -7‏ تؤدى أعمق احتياجات الانسان إلى الاتزان والنمو- 


.. إن لور تكن سصيد/ كها نض‎ * - 71٠ 
" لن تكون سستديد/ كما تزيد أن تكن‎ 


- » ل يوجد إنسان تكيس ٠‏ 
ولكن توجد افكا رتسبب الشعور بالتعاسة - 
السعادة الحقيقية نكن فى حب الله سيحان» وتعالى" 


٠ - 1‏ عندها نون الؤعاء روحانها : 
. تنجذب إليه ال'شياء من نفس نوعه ” 


7- » ع ش كل لحظة وكا نهاآخ رلحظة فى حياتك : 
عش صب الله سبحان» وتعابى : 
عش بالتطيع ب خلاق الرسؤل عليه الصلاة والسلام . 
عش بالعلم والكفاخ . 
عش بالفعل والالتزام » 
عش بامرولة : 
ْ عش بالصبر . 
عش يالحب ؛ 
وقد ر قيمة الحياة * 
5-5 الخاتمة 
استشارات الدكتور إبراهيم الفقى 
٠‏ الشخصية: الإجنماعية. التربوبة: الرياضبة: الخهنية: الدراسية والإدارية «٠‏ 
د. إبراهيم الفقى قد يركوق فى زيارة لبلذوك بامسياته وبرامجه الجماهيرية 


ْ 4 ١ 
١ 3 0 ١ 37 


جح سيوست يس .لاسن نبيزصا 


اخللسيوا هار ريزلنيا 


0 ار ورئيس ل إذارة مجموعة شركات إبراهيم الفقى العالمية... 


ِ 0 ٍ - المركل الكند قن للتك 2 البشرية ((1]:)018310 6). 


10 0 7 0 الكندى للبيرمجة اللغوية العصبية (01)01112)). 


5 


0 - مؤلف ومؤسس علم قوة الطاقة البشرية 51 ابيع نعم 1 مسد :اع 20 - 
819 


. بالإيحاء- الريكى- التأمل - الذاكرة 


١‏ لشي سا 


٠‏ للفنادق.. 


على بناء شخصية الانسان ومساعدته على النجاح وتحقيق أهداف حياته 
- 


الك اليقكر الكبي والنبير العالمى الدكتور ابر اديص ا 


إكز الكندى القوة الطاقة البشرية (1'011177©). 
. الكتدى اللتتويسم. بالإليمحء (010011). 


- مؤسس ورئيس مجلس ادارة المؤسسة العربية الكندية للمدرب المحترف المعتمد 
- مؤسس ورئيس مجلس ادارة شركة اشعاعات للنشر والطباعة 

- مؤسس ورئيس مجلس ادارة نادى النجاح 

مؤلف ومؤسس علم “ديناميكية التكيف العصبى 
0 ؟ معغتسمم 122 عستصمة مده )- معبء 5101(17(11). 


٠1 -‏ الفى وعدرب معتمد فى: التنمية البشرية - البرمجة اللغوية العصبية - التنويم 
- مدرب معتمد لتئمية الشركات والمؤسسات والهيئات الحكومية من حكومة 


- دكتوراه في علم الميتافزيقا من جامعة لوس انجلوس بالولايات المتحدة 
١‏ حال على اترتية الشرف الأولى في السنوك البشرى من المؤسسة الأمريكية 


- حاصل على مرتبة الشسرف الأولى في الإدارة والمبيعات والتسويق من 
0٠١ ١‏ ,وم وثلاث مسن أعلى التخصصات في التنمية البشرية 
والإدارة والمبيعات والتسويق. 

- شغل منصب المديير العام لعدة فنادق خمسة نجوم في مونتريال كفكدار 
- له عدة مؤلفات ترجمت إلى خمس لغات (الإنجليزية:؛ الفرنسية؛ العربيية». 
الكردية والاندونيسية) حققت مبيعات ملاييين من النسخ في العالم. 
- ذرب أكثر من ٠ ٠‏ ألف شخص في محاضراته ودوراته وامسياته حول العالم. 2 
وهو يحاضر ويدرب بثلاث لغات الإنجليزية؛ الفرنسية والعربية. 
- مؤلف ومقدم لعدة برامج تليفزيونية ناجحة شاهدها ملاييين من المشاهدين حول 
العالم منه: الحياة أملء الطاقة البشرية» القوة الذاتية» نجاح بلا حدودء 
طريق النجاح: نادى النجاح: لقاء مع شخصية ناجحة» : الطريق إلى الامتيال» 
ابنى نفسك , دعوة إلى التفؤل ودعوة إلى السعادة. 

- بطل مصر السابق في تنس الطاولة وقد مثل مصر في بطولة العالم في المانيا 
الفربينة عسنام 01559 

د . الفقى مفكر و كاتب و محاضر و مدرب و معلم ويعتبر من أكثر العلماء تأثيرا 


والوضول إلى التوازن والهدوء النفسى والسلام الداخلى والتقرب من الله 


0 


0 امبروراع مرش 2 جاب/ وروت ومرووء]اط: يوون 


2 2 
0 
.0 
007 
7 
صم 
2 
6م 
52 


جابو/موع هو 


3 1 ل 1 4 / 1 ا احج 


3 00 ١ | 8 2 


حاصل على درحة الدكتوراة فى علم الميتافيزيقيا من جامعة لوس اتجليس بالولايات المتحدة الأمريكية وعلى اكثر من 7" دبلوم فى علوم 
الشمية البشرية واعلى التخصصات فى الادارة . المبيعات . التسويق . علم النفس . الباراسيكولوجى. الريكى والتنويم بالايحاء الاكلينيكى 


الزآ حك 0 


1 7 2 
يدة إننننا 
نا 


5 
لاعدء ممدء 75 


قرا ودرس أكتر مين ١١٠٠١‏ كتتاب مرجع وبحث فى مجالات التنمية البشرية . الفلسفة . علم النفس. الادارة . التسويسق 
الميعات. الباراسيكولوجى . الميتافيزيقبا وفلسفة الديانات . 
فى هذه الصورة ترى حزء بسيط من مكتبة د.ابراهيم الفقى التى تعتبر من أغنى واقوى ال مكتبات الشخصية والمرجعية فى العالم 


6 


| ما اوموقت وممندوعأاط1 تكب 


دباعع علو ع1 
«مةاصمادة و كزه ماع ء ناس ) 


علأتقحد- 0ه عا خهسطا وكتاءع» وج كذ كقطا"1" 
عه جاعدك لت طاعهائه عط عد هع دك 10 

06 تعأكنعوع: عدلا جرهم 
مععط كقط ,ععانه ددع 80 
أ أهطة مجه تع أونوع: 
عتم 5 15 أممتاعده لتهع 

كثا +0 104معج: عط 04 بوومه 
08 لأمعاو تو 

155 علا 71 ععمدة مععق مآ 
5ن ماعك ععتتهحم-ء 120 عط 1ه 
احتعلات لو بتاع دع 50 غنوت زطاناد 15 علتهحم-ع 20 يد 
.081 1505م تأكاعء" عط 500 كتهت :3 15 


© ”20207127 شرع 1/0 
خصو جآدة وعحدره و غم ءءء ) 24-7 


0 عناوتقحط ه1عنان عأوع 2ع عخوء 65م وملا 1 | 
أتهعج '1 ومدق ع6 نم10 ععىع جسددومن ا 


علاعه رعمدء دمت عل دوعلايو جه ع1 ا 
11771251 0مع7 أيت ممع تممرمت ع0 ع11 232 د 


عتأقاع 1 11 316 بتلمذه لحك 
ر76©متددهت 064 حعدا تمه 0165 1 


+1503 عدي أه عن ناد تزوععده 6:6 2 
10111 ع1زمه عصد أت اأتمماءعع 


50 ع ممت مترعكممة"1 عل 0 
66 مدع قورع كك إ 

>تتتة قاع تداع 3دده دده 0) ا 004 

««ندى 7202 12 ع4 كدده1وه0م015 إ 


6 12 ع0 «عأمصممه 2 كمه عجدتتان 165 دناه ا ١‏ 0 


1ت 1عالاع للذالاا نان +اعانالاوم 


5 حت ]االو سهم 14 وح .مف مط سدم 


11 وكدرنن؟ 


7777 » 1 <ز قو 


.غ1© حع 5 تع عد 01 


”1]"١1 8635169‏ تعد عنوععم 9 0 


عتعدومك عل وف وموك 


674*ظ+1 د 


من ارشيف المفكر والكاتب الكبير والمحاضر والخبير العالمى د.إبراهيم الفقى 


ا 


لاك سانادكق 166 مهم وأا وق 01112 -4-) 
بواععجرم 2 أونطعوزالع قن هالو بجعم 1ل 11 


ع 0111 24 ذال 
| 
| أه رتجهوم ريم وموجواهومه دنا 
ْ ملعمدة بملودكم1 منفصحبم © وامثو نراق 


ع 00 2ه عأ دعس وم د 7/7 
- ا مظع عاد وء0/ /ه عاد ء لاهن رمع حادة وعمار» 2 ادع ارقءء ك6 


كت 20-171 تا ع1 أهطط) وكتاعوع» وخ عذز كف 1” 

أت مناعدك لمع دن هت عط م1 10 د10 

05 «مأوتوعت عط مصمطظ 

لاعت 2 كهقط ,كعلت1216-ع 62001 

+11 عمط كسد 0ع )1د جرع 

نات 2 كا أعوماءتك تمد 

15 014 مع عذذا 1ه بوروم 

10©تخة اك تي 

ا 726151005 ع8 لاذه عع ديه 1مععة 11 

٠‏ كنلا بأعث كنته دح م1" عط 4ه 
أإختعتتك لوبتاع وت 0 غعت زطناى ع1 عأتهم-ع 0م ب 
.421 01نأه عامزعع؟ عطا :رهطا ورمعب 15 


0 2313 12 3 علوع246 مدع 65ج 12 
قمعا '1 كسمل ع213116ع10 عع درم 
25155 نال غنتا بكمدهد 
01121313526 4 2211365 ك3 
+1203 عدي أ ع6 أو تمده 6:6 2 
00ت عأممه عصد أ أتهعاعك 
500 ع0 وتام تعكوة1 ع3 
:1:1 حوايت 

نت 26ت قراخ 001010 


ةك 1معآ 12 ع4 ك051105م015 
عختعت» ,عع :0771© ع4 ععمدبي 7م ع1 
[طهاع تنات ع7 أ5ه عميق مروت ع ع نانم 
021 12 ع3 نودم 2 كمهت عتدتتكي كع1 كخناه1 
51711 تع روت "04 


:)1 الال 1 لادا 201012111010113 مجزناعير 


4 +0 01/11 24 ووو بست سف جور 711162660 تمد سصيدمصت مكدسنة 
7 ِ 
1 119476 ؟#منتكدومة عق م وعد 


خا ممح -صستات 1 1ه مدمتكاص 1 
777ز/قياء ١ه‏ 0 20 


مؤسس ومؤلف لعلم ديتاسكية التكيف العصبى ©10(/2321111 711150-000101161011112 الذى يتكون من أربعة أجزَاء وهو حصيلة 70 سنة من 
الابحات والخبرات والدرئسات والذى يعتيز من اقوى علوم التنمية البشرية فى العالم. وقد مرب الدكتور الققى علمه حول العالم بثلاث لغات الانجليزية 


والقرنسسية والعربية 


نوو راع 06 فننووء عاط تكبو 


من أرشيف المفكر والكاتب الكبير والمحاضر والخير العالمى د إبراهيم الففسى 


درب أكثر مسن مليون شخص فى دوراته ومحاضراته وامسياته الجماهيرية فى 7" بلد حول العالم على مدار ثلاثون عاما . و(كثر من ٠١٠١٠١٠١‏ 
مدرب مختص فى مجالات التنمية البشرية والمعنية والاجتماعية والتربوية وهو يحاضر ويدرب بتلاث لغات الفرنسية . الانجليزية .والعربية 
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آلاف.من الجماهيز مسن محبى الذكتور إبراهيم الفقى يلتفون حوله فى سعادة بعد إحدى امسياته الجماهيرية فى العالسم العريسى 


من رشيف 2-2 والكاتب الكسر والمحاصر والخبير د الفقسى 


صل لسع وات فى تنس الطاواسة 0١‏ لكر الح الفزيق القومسى فى بطولات دولينة كثيرة متما بطولسة 
العالم التى أقيمت فى المانيا الغربيسة عام “199: وبطولة البحر المتوسط عام 197١‏ وبطولة افريقيا . وبطولة العالم العربى 


حاصل عدى الحرزام الاسود - : دان- فى - الكونج فو كبوكسل - من ماسدر ٠‏ ليم كيم نو - فى مونتزيال بكندا . وقد درس ومارس 

د. الفقى الكونج هو والكاراتبية ( شوتو كان: وادو ريو. شوتو ريو . تاى كواندو . ايكيدو . كيوكيشينكاى وكوشيدى كاراتي) منذ عام 
+194 وختى اليوم.: ويتصح الوادلدين بتعنيم أولادمم ويناتاهم الكاراتية كوسيلة للانضباط النفسى والذهنى والجسماتى وايصا 
كوسيلة قوية للدفاع عن النافس. وينصح كل من يريد حقا أن يكون عنده نشاط وحيوية وطاقة رائعة أن يمارس - الكونج فو -. 


"د. الفقى يعتبر هدبة من الله سبحانه وتعالى لمساعدة البشرية جمعاء " 
كريم سليمان - مدير مالى - الكشافة الإسلامية الجزائرية - الجزائر 


'"قمة فى العلم والروعة والإبداع .. ود. الفقى آأكبر مما كنا نتصور والعطاء قد افتتفل به للسخاء " 
غنيم عبد الرحمن فايف عبد الوحمن الهاجرى - فطاع الإعلام الخارجى - الكوبت 


"ود. الفقى عالم ومفكر رائع بومن بما بقول فيصل إلى عقولنا وقلوبنا مباشرة " 
إبمان صبرى عثمان - مديرة مدورسة الواحة للغات بالمقطم - القاهرة - جمهوربة مصر العرببة 


" دء الفقى عالم كببير واستاذ جبل مهما تحدثنا عنه فهو يستحق الكثبر من التقدير " 
حسن على كبال - الخطوط الجوية السعودية - جدة - المملكة العربية السعوديبة 


'"د. الفقى طافقة فكربة. ونقسيبة.ء وخلقبة:. وروحانبة متجددة فواحة بحسن الإلقاء وروحه مرحة '" 
فدى على عبد الله غلوم - مدرسعة - البحربين 


"فقطة فتحول فى حباة كل إنسان يرغب أن يكون متميزا ” 
ود. ابراهيم الفقى حضور قوى وأسلوب فقريد وآب حنون 
كمال محمد عمارة - وئيسو المواود البشرية والشؤون الإدارية - دبى - الإمارات العربية المتحدة 


"د. الفقى من أفوى الاتعلماء والمحاضرين فى العالم وفقه الله لما نيه رضاه '" 
حمد بن حمود بن سليمان القاخروى - وئيس خسم الأنقطة - جامعة الملك قابوسر - مسقط - سلطنة عمان 


/ 


"أعطاقى د. الفقى خبرة عشرين عاما فى مكان واحد .. فهو عالم ومعلم ومحاضر رائع بدخل العفل والقلب " 
6 رجبوار محمد آمبن رشيد - إمام وخطبب وطالب ماجستير فو أصول الدين - العراق 


'"'د. الفقى عالم ومحاضر عالمى 8 توفبيه الكلمات حفقه " 
آخمذ على محمد سعيد - مهندس - امستردام - هولتدآ 


"لم آكن متوفعا هذا الكم من العلم والمعلومات و المهارات التى اتقنتها .. 
ود. الفقى عالم متمكن ومحترف جدا بدوجة تفوق التصوو.. 
محمد أحمد التعطن - مهندس - شركة الفيل للكاوتشوك و البلاستيك - الإسكندريبة 


'"د. إجراهيم الففى هدبة من الله سبحانه وتعالى" 


كيف تقرأ هذا الكتاب 


لكى تستفيه السى أقصى درجة من هذا الكتاب فعليك اتباع هذه الاسنر اتيجيسة: 
ستجد بعد كل حكمة صفحتين . الصفحة اللأولى خاصة بما تعلمته من هذه الحكسة 


فاتبع استراتيجية الوم الأول والصفحة التالية خاصة بالفعصل الذى اخذته فاتبع 
اسنزاتيجية البوم الثانسى. 


اليلوهم الاول: 

-١‏ إبدا من البداية وأقرا الحكمة الاأولى واستخرج منها الدرس الذى تعلمته 

١‏ '- أكتب القرار الذى قررته والفعل الذى ستفعله اليوم التالى 

2٠‏ *- استخدم الايحاءات 

4- تنفس بعمق ثلاث مرات واجعل الزفير أطول من الشهيق حتى تشعر بالاسترخاء 

0- اغمض عيناك وتخيل نفسك وانت تضع نفسك فى الفعل واجعل الصورة قوية وأربطها بااحاسيسك . وكرر ثلاث مرات 
أناوائق من نفسى باذن الله - 

-١‏ افتح عيناك 


١‏ اليوم الثانسسى: 
-١‏ كرر ما فعلته فى اليوم الأول 

"- ضع نفسك فى الفعل 

"- قيم ما فعلته وعدل ما يجب تعديله 


؛- استخدم التنفس العميق والتخيل مرة أخرى 
0- ضع نفسك فى الفعل مرة أخرى حتى تحقق هدفك من الحكمة الاولى 
تذكر دائما أن تااخذ بكل الاأسباب وتتوكسل على اللسه سبحانه وتعالى منسيب الأسسباب 
وركز على الانجازات التى حققتها الآن : وليسس على الاشياء التى لم تحققها بعسد. 
لا تقارن بينك وبين أى شخص أو بينسك الآن وبين ماكنت عليه فى الماضى . ولا ما كنت تريد 
أن يحدث لك فى المستقبل 


لكى تضع نفسك فهلا فى الفعل أكتب هذا التعاقد مج نفسك 
واعتبرة اه تشاقو توضية هع كيبا فلك .لانم في ري كار رومن 
تغيير لكى تعيش حياة أفضل بإذنٌ الله 


١‏ 21م 


بإذن الله اعد الله سبحانه وتعالى ثم اعد نفس أن استخدم ما فى هذا الكتاب لكى احدث التغيير الذى اريده فى حياتى وأن 
التزم تماما بمده هذا التعاقد وهو( "١‏ ) يوه وأن استخدم المهارات التى سوف اكتسبها من هذا الكتاب لمساعدة أكبر عدد 


أن أفهسم جيدا كسل حكمسة على ححدة وأن اتعلم درسها تماما ثم أخطط لوضعها فى الفعسل. 
وأن اقيم ما فعلنته وأعدل فيه واأتعلم منه ثم أضعه فى الفعسل مسرة اضرى حتى احقق غايتى منه. 


وأن اساعد مسن حولى والأخريسن بما تعلمت» لكى يستفيد مسن هذه الحكم اكبر عدد ممكن من النساس 


وأن اشكر الله سبحانه وتعالى واذكره فى كل وقست. 
وأن ارتبط به عز وجس ارتباصا وثيقسا. 


نعم .... اتعمد ان التزم بذلك بإذن الله مهما كانت الظضروف ومهما كانت التحديات 


© نوو عاط 1 تك 


أشبع العقل حكمة واختبارا 
واملأ القلب رحمة وحنانا 
الشاعر القروى 


بسسسم اللسسة الرحسسل الرحيسم 

هل من الممكن أن تكون غاضبا وتسمع حكمة تجعلك تنظر إلى الأمور بشكل مختلف فتشعر بالراحسة والمسدوء؟ 
هل من الممكن أن تشعر بالضياع وتساال شخص ما أو تقرأ كتاب او تشاهد برنامج روحانى فى التلفاز وتشعر بالحماس والثقة؟ 
هل من الممكن أن يشعر انسان بالفشل فيتعلم من فشله ويحوله إلى نجاخ؟ 

هل من الممكن أن يطرد شخص من عمله فيشعر باحباط شديد ومح مسرور الزمسن يجد أن ما حدث له كان السبب فى تقدمه؟ 
هل من الممكن أن تنفصل إمرأة عن زوجها الذى كان قاسيا وبخيلا وتشعر بالضياع ثم تجد أن ما حصل لها كان بداية حياة 
سعيدة مع زوج آخر حنون وكريم؟ 

هل من الممكن أن يصاب شخص فى حادث سيارة اصابة بليغة لانه كان يسوق بسرعة كبيرة و0 يعباا بما قد يحدث فتكون 
السبب فى أن يصبح اكثر حكمة فيما بعد ويسوق بهدوء وحرص؟ 

هل من الممكن للشخص المدخن أن يصاب بسرطان الرئة ويعلم أنه سيموت فى اقل من سنة فيصبح داعيا إلى الله عز وجل 
ويساعد الناس لكى يدركوا خطورة التدخين ويحثهم على الاقلاع عنه؟ 


الحقيقة لكى يحدث تحصول فى حياة الانسان يجب أن يرى الاشياء بطريقة مخلتفة فيتعدم مسن الماضى ويتقبل» 
ويحولسه إلى مصارة وخصبرة فيكون عونا لسه فسى حياتسه.... 
والآن دعنى اسالك : هسل هذه هى الحكمة؟ 
قال رسول الله بحسد عليه الصلاة والسلام : 
«الحيفينة هالة المؤصفت؛ 
فكل كلمة وعظتك وزجرتك ودعتك إلى مكرمة 
أو نهتك عن قبيح 
فهى حكمة وحكم - 
وقال الأمنسام خعلشئ وضنق انه أعتسسه 
تووند له اللحضيةة 


إذن الحكمسة هى البصيرة . هى قول أو كلمسة تحدث توسييع فى الآفاق وتعطى ادراك ومعنى يوسع الآضاق ويجعل 


الانسان يرى الامور بطريقة أفضل فتتغير افكاره ويتحسن تركيسزه وترتاح أحاسيسه وتتسزل تصرفاته 


أشبع العقل حكمة واختبارا 
واملاً القلب رحمة وحنانا 
الشاعر القروى 


ولكن منانن تحصل تللى الحكقسة * 
قال النبى محمد عليه الصلاة والسلام 
خذوا الحكمة ولو من ألسنة اللمشركين ٠‏ 


وقال ايضا عليه الصلاة والسلام 
“خنذ الحكمة أنح أتتك- 


وقال الشاعر القروى 
استق الحكمة لا يشغعلك من أى ينبوع جزت يا مستقنوق 
قشعحاع الشمس يمتقص الندن من فم الورد ووجحل الطرق 


وهناك قول عربى يقول: -إذا وجدتم الحكمة مطروحة على السكك فخذوها:- 

إذن يمكنناان نجد الحكمة فى أى شىء ! فى اصرار النملة والتزام العنكبوت فى انطلاق الصقر وتغريد العصافيسر. 

فى دفىء الشمس إوحرارتها .و فى ابتسامة الطفل وبرائته . 

الحقيقة ..... ان الحكمة حولنا فى كل مكان . فى الطبيعة . فى المواسم وتغيرها وتتابعها . فى اختلاف الليل والنهار . فى أنفسنا . 

فى كل كلمة او نضرة. فى الشهيق والزفير. فى الت'امل. فى اوقات الشدة والتحديات واوقات الراحة والهدوء. 

ببساطة شديدة نستطيح أن نجد الحكمة فى أى شىء وفى كل شىء : فقط ... عندما نترك لانفسنا وذهننا العنان يبحث عنها ويجدها 

فى رحدة حياتى 

اكثر من اربعون عاما من السفر والدراسات والابحاث والتجارب والخبرات حصلت فيها بفضل الله سبحانه وتعالى على أكثر من 7" 

دبلوم فى مواضيح مختلفة مثل الفنادق والسياحة والتسويق والمبيعات والادارة والقيادة وعلم النفس التقليدى والحديث وعلم الاجتماع 

١‏ والبرمجة اللغوية العصبية والتنويم بالايحاء وحصلت على الماجستير والدكتوراه فى الميتافيويقا وهى علوم ما وراء الطبيعة وتعلمت منها ما 

لم أكن اتوقع على الاطلاق . ودرست فى الشريعة الاسلامية وفلسفة الديانات . وتعلمت مباشرة مح اكثر العلماء علما وبراعة فى مجالات 

2 الدين والروحانيات والتنمية البشرية والادارية . وتعلمت فن الالقاء مع مايكل بوشمال الذى يعتبر من اقوى علماء الالقاء فى العالم والذى درب 
الرئيس الأمريكى الراحل ريتشارد نيكسون: ودرست التمثيل والكوميديا وكل ما استطيح أن ادرسه لكى يساعدنى فى مهنتى الحالية. 
وحضرت ومارست فى اكثر من الفين برنامج ودورة فى العلوم المختلفة . وقرات أكثر من احدى عشر الف كتاب واكثر من الفين بحث وتعلمت 
وحفظت أكثر من الف وخمسمائة حكمة وقول للرسول محمد عليه الصلاة والسلام ومن الرسل والانبياء والصحابة والاولياء الصالحين ومن 
فلاسفة قدماء المصريين والاغريق واليونانيين والصينيين واليابانيين والهنود الشرقيينن وإلى هذه اللحظة وحتى أخر لحظة فى حياتى سا'كون 

٠‏ إن شاء الله تلميذ فى مدرسة الحياة . ودربت بالانجليزية والفرنسية واللغة العربية فى أكثر من 77 بلد حول العالم ولاكثر من مليون متدرب 

فى امسياتى وبرامجى ودوراتى وشهاداتى . وساعدت بفضل الله عز وجل آلاف من الناس فى استشاراتى المهنية والشخصية والادارية 

| والزوجية وايضا التربوية وكانت بفضل الله النتائج ممتازة مماجعل اعلى مستويات البلاد تطلب استشاراتى. 


ا 


أشبع العقل حكمة واختبارا 
واملاً القلب رحمة وحنانا 
الشاعر القروى 


ويفضصل الله سبحاته وتعالى أسسست والفست علسم ٠‏ ديناسكية التكي ف العصبسى- ماركة 
مسجلة عالمدة مر/7 7“ -- 777774717 277777007777702 و زاطار 
وأيبضا علم-: قورة الطاقة البشرية" 

)برع 27/117 0172م 
ونشرت بفضل الله عزو وجل علوم التنمية البشر ية فى الوطن العربى وفى كافة وسائل الاعلام المختلفة حيث 
أعددت وقدمت أكثر من 1٠١‏ برنامج ومقابلة وقد لاقت هذه البرامج استحسانا من الملابين حول العالم . ونرى الان 
انتشار التنمية البشرية واضحا فى الفضائيات والجرائد والمجلات. وأصبح عالنا العربى من أقوى البقاع فى الأرض 
التى تشد علماء الغرب والشرق ونجدهم هنا بيننا من وقت لآخر. 
وقد كتبت حتى هذه اللحظة أكثر من 1٠١‏ ألف وثمامائة قول وكنت استخدمهم باستمرار فى برامجى 
التليفزيونية وكتاباتى وعرضت الفكزة على احدى شركات الانتاج والتوزيع فرحب بها المختصون كثيرا . فعرصت 
الفكرة على بعض علماء العرب والمسلمين وايضا المتدربين فى برامجى فوجدت منهم تشجيعا كبيرا . فكان القرار 
أن أقدم أول خمسة عشر من الحكم التى اخنرتها بدقة لكى تساعدك على التغيير الايجابى الذى تريد أن تحدثه فى 
حياتك. والآن بين يديك خلاصة اقوالى والتى ساعدت عشرات الآلاف من الناس على التغيير وتحقيق الاهداف. 
والاتزان فى الحياة والوصول إلى النجاح المتزن بين الدنيا والآخرة إن شاء الله. 
واعتقد انك عندما تفهمها وتضعها فى الفعل سترى بنفسك التغيير الايجابى الذى تريده فى حياتك بإذن الله . فخذ 
كل يوم قول وأدرسه جيدا وخطط لتنفيذه ثم فى اليوم التالى ضعه فى الفعل حتى ترى النتائج التى تريدها ثم 
استخدم الذى يليه حتى تكتمل كل الحكم فى ثلاثين يوم. 


والآن تعالى معى نبحر معا فى اعماق النفس البشرية ونكتشف أسرار الحكم وكيف تستخدمهم فى حياتك 
اليومية وترتبط أكثر بالله سبحانه و تعالى وتحقق أهدافك وتتزك بصماتك فى الدنيا 
وتساعد أكبر عدد ممكن من الناس 


فااشبع عقلك حكمة واختيارا حتى تملا قلبك رحمة وحنانا 


د إبراهيم الفقى 
القاهرة فى ١١‏ أغسوطس: عام و..؟ 
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“نرى ما لا نريد: ونريد ما لا نري 
فنقد قيمة ما نرىء وتضيع فى سراب مالإنرى؛ 
كن حريها أن تفقد قيمة ما ترن: 


هل هناك شنا فى حياتك الآن لا تريده؟ 
وهل هناك شنا لا يبوحد فى حياتك الآن ولكنك تريده؟ 
أحمد مهندس ناجح عمره 175 سنة يعمل فى شركة بترول عالية بمرتب كبير متزوج منذ عشرة سنوات من ابنه عمه خديجة 
وعندهم ثلاتة ابناء . من الخارج تبدو حياته رائعة من وجمة نظر ومقياس أى انسان آخر فعنده الزوجة والانناء والوظيقة 
والمال . ولكن من الداخل كان أحمد كثير الشجار مح خديجة وكان دائم الشكوى بأنه يعيش فى تعاسة ويشعر بالوحدة 
ويصاب بالاحباط أكثر من مرة فى خلال اليوم. كانت شكواه الأساسية أنه لا يصب زوجته الحب الذى كان بتمناه 89 يشعر 
نجامها برغية أو لهفة وأنه مختلف تماما عنما فى كل شىء وأنها لا تنمى نفسها ولا تمتم بمظهرها ولا ببيتها وأنها 
سطصضة حداولا بوحد عندها أنه هوايات أو اهتمامات من أى نوع. فهى لا تقرا ولا تحب القراءة ولا تشاركه امتماماتهة 
الشخصية مثل مشاهدة البرامج الرياضية والمشى فكان يشعر بنقص شديه وبحياة روتينية بلا معنى لذلك كان يقضى اوقاتا 
طويلة فى عمله أو عند والدته أو مع أصدقاوؤه المهم أن يقضى وقته بعيدا عن خديجة . وأصبح تركيزه عليها سلبى للغاية 
ويزداد سلسة كل يوم فتزداد تعاسته وبعده عنها وعندما كان يعود إلى بيته فى ساعة متااخرة كان يتشاجر مح خديجة لأنقه 
الانسباب ! وكان احمد يرى فى الآخرين ما كان يتمنى أن يراه فى حياته ومع زوجته ويتمنى لو انه تزوج من إمرأة اخرى 
فكان مستعدا للتغيير ولكنه لم يعرف كيف يفعل ذلك حتى قابل سامية وهى سكرتيرة تعمل معه فى ننفس الشركة التى 
كان يعمل بها وكانت جميلة ومثقفة وزكية وتمتم بنفسها ومظهرها وشعر احمد أنه منجذب إليها فكان يقضى معها أوقاتا 
كتيرة بتحدث المها عن مختلف الاشياء فكان الوقّت معما يمر بسرعة لم يعرفها مح زوجته. كان احمد يقارن بين زوجته 
وبين سامية وكانت المقارنه دائما فى صالح سامية فقرر أن يرتبط بها وبالفعل فاتحهما فى الموضوع ووجد منها قبول وبدات 
العلاقة بينها تعلق بها احمد وبعد كل البعد عن بيته حتى اكتشفت زوجته علاقته مع سامية فطلبت منه الطلاق : هنا 
شعر أحمد بارتباح ووجد فى طلب الزوجة طريق الخلاص فطلقها فعلا . وأخبر سامية بالخبر وانه على استعداد أن يتقدم 
لخطبتها من والدها فكانت المفاجاة عندما قالت له سامية أن والدها وافق على زواجها من شاب مثقف ومن عائلة تناسب 
عائلتها ووافقت سامية على الزواج. أصيب أحمد يحالة عميقة من الزهول أدت به إلى اصابته بصداع رهيب وباكتثاب 
حادا وبدات رخلته مح العلاج النفسى والمستشفيات والمقاقير الطبية . هنا فكر أحمد فى نفسه أن زواجه من خديجة كان 
سعيدا وان خديجة كانت امراة مثقفة وخريجة جامعية وكانت تحبه حبا كبيرا فتركت كل شىء من أجله ومن أجل تربية 
أولادهم الثلاثة. ولكنه لم يرى ذلك فيها وكان يركز فقط على سلبياتها حتى الغى تماما كل الايجابيات التى كانت خديجة 
تتحلى بها. لم يكن راضبا بقيمة ما عنده وكان بركز على القيمة الموجودة فى الأحرين ويرجو ان تكون عنده قاأهمل ما عنده 


وحرى وراء سرات ما لأغنده فكان عقاب» تعاسة وؤوحذه ! 


عنكنو اع ماعكاحمقن فصفوء])ه1 كبن 


“نرى ما لا نريد. ونريد ما لا نري 
فنقد قيمة ما نرىء ونضيع فى سراب مالإنرى؛ 
كن حريها أن تفقد قيمة ما ترى” 


انكر احمد فى نفسه وقرر أن يتصل بزوجته السابقة خديجة ويطلب منها أن تسامحه وتعود إلبه. وبالقعل 
اتصل بها ولكنه وجد مفاجاه أخرى لم يكن يتوقعها على الاطلاق وهى أن خديجة تزوجت من شخص آخر , 
نكى أحمد بحرقه وهو نفكر فى نفسه كان عندى فى حياتى قيمة كبيرة لم اعرف متدارة |0١٠١‏ 
وذهبت ابحت عن شىء أريده ولكننى لم أعرفه فكانت النتيجة ضياع الاتثنتين. 


والآن دعنى أس'لك: هل تنتمى إلى هذه القصة؟ 

هل تعرف شخص ما مر بنفس هذه التجربة فى حياته الزوجيه ؟ 

أو تعرف شخص آخر مر بنفس هذه التجربة ولكن فى حياته المعنية فلم يكن راضيا عن عمله مع أنه كان عملا 
جيدا فتركه وعمل فى مكان آخر ولكن بعد فترة وجيزة فقد عمله لسبب ما فضاع منه الاثنين؟ 

أو تعرف شخص آخر ترك بلده لكى يعمل فى الخارج وفشل ولم يصبر فعاد إلى بلده بعد أن ضاع منه كل ما كان 
يملك؟ 

9 طالب فى كلية ما تركها بعد أن وصل إلى السنة الثالثة لكى يلتحق بكلية أخرى فلم يستطح الدراسة بها 
من السنة قضاع منه الاثنين؟ 


أنا شخصيا أعرف سيدة تركت أحلامها وأهداقها من أجل حياتها الزوجية واابنها وابنتها. وعندما بلخ أولادها 
سن المراهقة قررت تكملة دراساتها العلبا حتى حصلت على درجة الدكتوراه فركزت على حياتها العملية 
حدى وصلت إلى مركز مدير عام احدى الشركات العالمية .وفى يوم اتصل بها زوجها فى العمل واخيرها أن 
ابنها الكبير الذى كان يبلخ من العمر ستة عشر عاما قد أصيب اصابات بالغة فى حادثة سيارة وأنه فى 
المستشفى فى حالة خطيرة فتركت الاجتماع والاأوراق وخرجت مسرعة وهى تبكى حتى وصلت إلى المستشفى 
وكانت الصاعقة بأن اسها قد مات متاثرا بجراحه ولم تصدق ما سمعت ورأت . وسالت الدكتور الجراح عما 
حدتث حقدهة فااجاب أن ابنها كان مدمنا وكان سوق السيارة بسرعة شديدة وهو نحت تاثير المخدرات فلم 
بلاحظ أنه كان يسوق فى الطريق العكسى فاصندم بناقلة كبيرة. جلست الام تبكى وهى تقول تركت اولادى 
من أجل نجاح آخر فضاع منى ابنى الوحيد ولم اعد أعرف ابنتى والآن لم أعد أجد أى طعم لعملى فاين انا الآن 


وماذا فعلت بأولادى لقد ضاع منى كل شىء . 


اع عمقت فصندوءاما1 تكبو 


"نوى .ما لا نريد» ونريد ما لا نرى؛ 
فنقد قيمة ما نرىء ونضيع فى سراب مالإئرىء 
كن حريصا أن تفقد قيمة ما ترى” 


الحقيقة أن الحياة مليئة بمثل هذه الامثلة التى ترجع جزورها إلى كلمتين فقط وهما: عدم الرضا/ 
ولكن هل معنى ذلك أن يرضى الانسان باأى شىء مهما كانت الظروف؟ 
أن يرضى بعلاقة سيئة لابعد الحدود؟ أو بوظيفة لا تعطيك حقك أو تقدر قدراتك؟ أو بصداقة تجعل حياتك سلسلة من 
التحديات وضياع الفرص؟ أو بدراسة لا تعطيك الحماس والامل فى الحياة؟ أو باستثمار لا تجد فيه إلا الخسارة 
والاأحاسيس السلبية؟ أو بشريك فى العمل يسبب للشركة مشاكل مادية ولا يعطى عمله حقه .؟ 
طبعا لا . ولكن يجب عليك أولا أن تفعل كل ما تستطيج فعله لكى تحقق السعادة بما عندك وترضى بما أعطاه لك الله 
سبحانه وتعالى . فلو كانت علاقة زوجية سيئة عليك أن تفعل كل ما تستطيع أن تفعله بطريقة ايجابية حتى نجد 
التخبير الذى تريده فى حياتك على شرط أن لا تقع فى مطب المقارنة بين زوجتك وبين إمراة آخرى أو زوجة برجل آخر 
حتى لا تلغى ما عندها من ايجابيات وتقع فى آلام الاحاسيس السلبية والضغوط النفسية وتضيح فى خيال وسراب ما 2 
تملكه. ولو قررت الخروج من هذه العلاقة كن حريصا وأمينا وصادقا مع نفسك ومع الشخص الآخر واجعل الخروخ 
ايجايا ولا تترك ورائك ما يجعلك تندم عليه فيما بعد او يؤثر على حياتك فى المستقبل. 
ونفس الشىء فى حالة وظيفة لا تحبها بسبب أو بآخر فافعل كل ما تستطيح فعله من مجهود لكى تتااقلم مع عملك 
ولو وجدت أنك فعلت كل ما تستطيح فعله بحق وامانه ابدأ فى البحث عن التغيير ولكن بشرط أن تترك عملك بطريقة 
ايجابية تنرك أثرا طيبا فى نفوس الجميع. .... 
فمن بدرى اليس من المحتمل أن تحتاج البهم مرة أخرى فى المستقيل؟ 
لذلك كن حريصا من تركيزك على الاأشخاص أو الاشياء وتذكر أن العقل البشرى يبنى على آخر تركيز فلو وجدت نفسك 
تركز على شخص ما أو شىء ما بطريقة سلبية اذهب فيما وراء هذا التركيز وتذكر كل شىء ايجابى عنه حنى نستطيج 
التقييم بطريقة متوازنة تساعدك على اتضاذ القرارات الصائبة 
كن حريها أق تفقج قيمة ماترى فنويفيج فى سراب صا لإترى. 
وتذكر فول الله سبحاته وتعابى 
وعسو اق نكرهوا بسقا وهو حمر لوضم:" 
بانحلاق: الرسول عليه الصلاة والسلام. عش بالكقاح والعلم. عش بالفعل والالتراف عش بالصبر 
والمرونة. وعش بالحب وقؤر قيمة الجداة. 


عاو راع ومع مقت فندوء اط 1 تكبا 


-١‏ أكتب الدرس الذى تعلمته منها بااسلوبك الشخص 


120000 
10000 
101000 000000 


لظ 


ش25 


10000 


اليوم الأول: 
الإادراك والفهل الداخلى 


+« رق ل ستيي ع 7ل لوس ا يواه راسج واس ست أل 
0- تنفسس باسلسوب (8.7.1) 
(4 عسدات فى الشهيق . > عدة الاحتفاظ باللاكسجين . 
+ عدات فى الزفير). كلما كان الزفير 
أصول من الشهيق تصل إلى الاسترخاء الجسمانى 


1- اغمض عيناك وتخيل نفسك وأنت فى الفعل 
مستخدما الدرس الذى تعلمتسه. 
-٠‏ إبشنى صورة منك وأنت متزنا مستخدما درسك 
ووانقا من نفسك . أجعل الصورة قريبة منك وكبيسرة 
وأشعر بقوتها وتنفس بداخلها ثلاث مرات حتى تراما 
تطفو فوفك وحوك 
- كرر مذ الايصاء ثلاث مرات: 

“ / واثق من تفسسى . انا مِسَزن تهاها . التمد لله * 
4- أفتح عيناك 


-٠١‏ الاختبار: 
فكر فى نفسك وكانك فى المستقبل تواجه نفس 
التحدى ولاحظ احاسيسك وكيت أنها أصيحت تدحعميك 


أكتب الخطوة الأولى وإايدأ فى تنفيكخها الَن ا 
لا تنظر وراكك » لا تدعك أى شوء أو أى شخص يبعدك عن الفعل» 


توكل على الله سبحانه وتعالى وكن وائقا أن الله عرو فحيل 
٠‏ لا يضيع أجر من 


أحسن عملا ٠‏ 
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بحد التهذيلء تخيل نفسك مسمتحوها استراتيجيتك وأنت عتونا تماما: فا تنظر وراك » يا تدعك أى 
شوء أو أى شخص يبعدك عن الفعلء توكل على الله سبحانة وتعالى 
وكن وائقا أن الله عز وجل ٠‏ لا يضيج أجر من أحسن عملا ٠‏ 
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- 
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هل شعرت فى يوم ما أنه لا بوجد معنى للحياة. وفى يوم آخر شعرت بمعنى حقيقى وحب للحياة ؟ 
هل سالت نفشسك فى يوم مالماذا نمسرض ولماذا نتا'الم ؟ 

هل ساالت نفسك اذا ينجح بعض الناس بينما يفشل البسعض الآخر ؟ 

ماذا بوجد اناس سعداءع واناس تعساء ؟ اناس أصحاء وآخرين معاقين ؟ 

اذا يوجد من ير وآخر لا يرى او شخص بسوخ وآخر اعنرس 1و شخص لاخر وآخر يتكلم ؟ 


فى يوم جاء لزيارتى رجل فى الاربعينات من عمره يعن نايك فى مكتبى فى مونتزيال بكندا وكان يبدو حزينا جدا 
فسالته عن سبب الزيارة. فقال بادكتور لقد قرات لك كثيرا وأريد أن اعرف منك شخصيا . اذا توجد المعاناه ؟ 
ماذ بعد خمسة عشر عاما من العمل باخلاص أجد نفسى مطرودا بدون سبب ؟ وعندما علمت زوجتى بذلك لم تقف 
يجابى ولكنها بعد شهرين من طردى من عملى تركتنى ؟ وفى نفس الوقت يا دكتور طلب منى أحد الااقلرب أن 
أحضر زواجه على زميلته فى الجامعة؟ ثم سكت الرجل للحظة وقال والدموع فى عيناه: لاذا يادكتور أنا تعيس 
لهذه الدرجة بينما يوجد آخرين فى هذه اللحظة سعداء؟ !!!!! 
ثم نظر إلى وقال متسائلا: لماذا يوجد يوجد شخص فقير جدا لا يجد ما يطعم به عائلته وآخر غنى جدا يرمى الطعام 
من كثرته * لماذا يوجد العاقل والمجنون ؟ القصير والطويل ؟ الالسمر والابيض ؟ الجميل والقبيح ؟ والحزين والمبتهج ؟ 
اذا يوجد النجاح والفشل ؟ السعادة والتعاسة ؟ الحزن والفرحة ؟ المرض والصحة ؟ الفقر والغنى © لاذا يوجد 
النصاب والامين ؟ الكذاب والصادق ؟ ثم وضح بداه على وجهه وقال: بادكتور ابراهيم أنا لا أجد معنى لكل هذ ولا 
أجد معنى لحياتى!! 
بعد أن استمعت حيدا لماكل وشت معه توافق تام امتخدبت معه ما أسميه - باسترتيجية تخبير الادراك” -وعلاج 
الذات الشانة” ثم ساعدته أن يصل الى الاسنرخاء الجسمانى والذهنى والعاطفى حتى شعر براحة كبيرة وينظرة أمل 
إلى المستقبل وهنا س'لته: هل ممكن نعرف معنى السعادة بدون ان نعرف معنى التعاسة؟ 
ففكر مايكل لفترة ثم أجاب: لا يادكتور. فاقتربت منه ووضعت يدى على كتفه وقلت يا مابكل ما يحدث لك الآن وتشعر 
به بقوة سيكون السبب إن شاء الله فى اتزانك وقوتك ومهاراتك فى الحياة ومع مرور الومن ستنظر ورائك وتقول 
لولا ما حدث لى لما تعلمت ولما أصبحت أفضل فى حياتى. نظر لى مايكل بايتسامة وقالك هل ممكن أطلب منك طلب 
يا دكتور إبراهيم؟ فا'جبتك لو كان فى استطاعتى أن ألبيه با مابكل لن اتردد على الاطلاق . فاقترب منى وقال أريدك 
أن تعانقنى. فتعانقنا وخرج ما يكل من مكنبى ومعه ادراك جديد وهو : 

لو وجود الآلذم نا تعلمنا معنى الراحة ويا تقدهنا وها أدركنا معدى السعادة ٠‏ 


الآن فكر معى هل تنتمى إلى قصة هذا 0 : 
1 اذا يود 


اىاشى 2 مد ا اللتقدم والسو” 0 
نقد خلق الله سار نت اتلاشيء عكه ان 


الذى يفكر ودر ويطل وبقارن ويتعلم نه بيغرت سر 
فى سورة الشرح: ش 


ولو تمعنت جيدا فى هذه الآبه الرائعة تجد ان الله عز وجل لم د 3 د ريل قال عز من قائل إن مج 
العسر بسر أى أنه وصعهم معا فى نفس الجملة وتجد العسر بها - الالف واللام " أى أنها محددة أما مح النسر فلم 
يضح الله سبحانه وتعالى - الاكف واللام < لانه غير محدود وخير انه غير محدودة . 

الآن دعنى أساالك: إن لم يكن هناك عسر هل كان من الممك 0 لنا أن انعرف معدي البسر؟ وهل كان للعقل التحليلى أن 
يستخدم قدرته التحليلية فى الادراك والتحليل والمنطق والمقارنة؟ وهل كان م من الممكن للانسان أن بتعدم من أخطاؤه 
لكى عرف معنى السسر والنجاح والسعادة؟ طبعا الاجابة على هذه الاسئدة هى ببساطة شديدة 80 !! 

وعندما بحت فى معنى هذه الآبة الكريمة وجدت فيها من الثروات فلسفة العصور الثى تعلمتها على مدار السنوات . 
ووجدت أن مح العسر يوجد فوائد عدية منها الاقتراب والارتباط أكثر بالله سبحانه وتعالى فتشعر معه عز وجل 
بالأمان لانه وعدك أن مح العسر يسر ثم والصبر على الابتلاء وهنا بشر الله عز وجل الصابرين ووعدهم بالجنة ثم 
والحمد والشكر لما أعطاه لك الله سبحانه وتعالى فنحن نشكر الله فتحمد فى السراء والضراء وبذلك يمحو عنك 
الخالق أرحم الراحمين البلاء ويرزقك من حيث لا تحتسب ثم والتفكير فى الحلول لكى تخرج من الازمة التى تواجمها 


0 


ويذلك يزيد زكاذك واتامك ومهاراتك وابداعك فى ايجاد الحلول المناسبة ومع كل ذلك يمحو عنك الله سبحانه 
وتعالى ذنوب بسبب هذا البلاء وأخيرا تصل إلى السسر . أى أن فى العسر واليسر خيرات ليس لها حدود . لذلك يقول 
الله سبحانه و تعالى فى ختام السورة الكريمة: - فإذا فرغت فانصب وإلى ربك فارغب” ى أن الله سبحانه وتعالى 
يريدك أن تفرغ من كل ذلك وتقف عاليا وترغخب رغبة مشتعلة فى الارتباط أكثر مح الله سبحانه باختيارك أنت فتعم 

عليك البركة من المعطى الكريم أكرم الاكرمين. هل ترى روعة العسر وأن بدونه لا نعرف معنى البسر ولا نجد معه 
أى طعم وذ جد فلولا وجود العسر لما كان لليسر معنى ولولا وجود اليسر لما كان للعسر معنى فاليسر والعسر 
قوتان متداخلتان يكمل كل منهما الآخر ولازمتان لخدم والتمو والحقيقة أنه : 


0 لو وحود د الالام لما ان النرئحة قد قيمسة. 
لولا وجود الدموع با كان للابتسامة تسم 
لولا وحود الحزن ها كان للفرحدة قدحة 
ول وتحود اتقديرنا كان سير مجن و قبع ٠‏ 
ادك لوه جود عحسس الم نوا كان لكين مجني 


فلو كنت تواجه إى تحدى من تحديات الحداة تنفس تمن امح ادرو الي له مد ترات قم ع اتشامة على 
وجمك وابشر لان الخير كل الخير فى طريقه إليك إن شاء الله. 
وتذكر ان تعيش كل لحظة وكا بها آخر لحظة فى حياتك 
عش بالتطيح باخلاق الرسول عليه الصلاة والسلام وبالرسل والانبياء والصحاية وال ولياء الصالحين 
عش بالفعل والالستزام 
عش بالصبر والمرونة 


ع 1 > مح اتا مم 


اليوم الأول: 
الإدراك والفعحل الداخلى 


٠‏ نك اك ووو الك كد مسوك إاسواسياك 5 كرروله كج ا جد كم 
-١‏ إقراالحكمسة وأقمصصاجيدا 0- تنفس بااسلوب (28.5.1) 

(1: عدات فى الشهيق . " عدة الاحتفاظ باللاكسجين . 
-١‏ أكتب الدرس الذى تعلمته منها بأسلوبك الشخص + عدات فى الزقير). كلماكان الزفير 
اللارس هفتسيو أطول من الشهيق تصل إلى الاسترخاء الجسمانى 


5 امعد سعد سدس ...80000 (أغمطض عيناك وتخيل نفسك وأنت فى القعل 
ل ...02020202002 مستخدماالدرسالذى تعلمته. 


ال دتب_ب200 #- إسصى صورة منك وأانت متزنا مستخدما درسكت 
“- اكت بالقرازالذى قررته وواثقا من نفسك . أجعل الصورة قريبة منك وكبيرة 
الفبسرار مسحو . واشعر بقوتها وتنفس بداخلها ثلاث مرات حتى تراهما 
5211100111 تطفو فوفك وجوحكت 
ممم مد مم و 000 -لم- كرز هذا الاياء ثلاث مرات: 
4- أكتسب الفعسل السذى ستقفعله الييوم - أنا واثق من نفسى . انا مِنَزِ نتماها . الحمد لله ٠‏ 
الثتقل فطل و: 9- افمح مساك 


ل ا سي ل ا ا ك6 -٠١‏ الاختبار : 


يج ...0 قكرفى نفسك وكانك فى المستقبل تواجه نفس 
9 ...000 التحدى ولاحظ أحاسيسك وكيف أنها أصبحت تدعمك 


أكتب الخطوة الأولى وإيدأ فم تنفيذها الْأَنَ 6ك 
ل تنظر وراكك » لا تدعك أى شوء أو أى شخص يبعدك عن الفعلء 
توكل على الله سبحانه وتعالى وكن واثقا أن الله عزوجل 


٠لا‏ يضيح الجرصى أحسدن عمللا * 


و 0 


0 


-١‏ أكتب مافعلته اليسوم: 


ممع م عع ع ع عه ع مه م مو عم معو مومه ممه ممم ومو مم مو و ومو ممم مم مع معفم قة ممم م موف عه همع مهم هاه مو مو و مموء وعم واطهامء و مف ةفو وففو مو ومو و ممع ععة معو ممم ووم مم ممم 


ممع ههه دهن وناو ناد ع هو قاو ههه مومه ممع مهو نامع مزع ةم م ولام مومع هه ءاعو اه ومع اه 6 م6 وهاه 6 مهم وهو واف مو ممه مو ومع ع ووه مم وه مه ع هه 6 عم مه وم 6 6م م موه ممم مم ممه ممعم وم مه وو م مه ع عات 6 اماه و مو و و مو مو 206000050656000 


ووممووو ومو ممم هوه موه ممم ممم وهم وموم عو وممه و ممه ممع ومو مم ممم ووو ف ممم م ممع همومه معمعه مومه وو واوه هام و مومه ممق عه عه ممه مو 66 وموم وام عع عه وم ووه مم و ووم ووو ووه عه هه مه م6 مع ةق 6 وه 6م 6 من عمو وم مومه ممم مه وم ومو معو م60 0060 90 
موه انهه هوه وه 6 هو مه ووه وو وموم وو 6 مو هو واو و واه واو وم م ووه وه و ووو ع م و ووه و ووو و و ووو و ووو وو مو وو ووو و ووو و وو و وو وم م ع ع و ووو و وو و وو و وأ وإ وان و وج وح ووه هه ناه مه نا ونه ون من نان ون 0006 90005 


مممم مدهو فهو ممه عقو ممو ممم و ممم عو ووو ومم و ووو و وهة وو فقه و مومع و مفهه ممه وو مه م موه 6 ووم مه م ممه ممه م مومه مره مم و6 وام وو و ووه و معو اه عه م مه ومو ووم وه وم ف وم و و مفو ووو وو و ووو مع وه مم ممه ممه ملعم عو 6 ممه 6 4م 9060666000660 


ل وه ممه وم وه ماو م ما مم م ممم مومه م ممه فمماء ماما عمق هه ع موه مومع ةوف ممه و 6ل عق ممع موه عه مه 6 مهمه مهام عم قم وموم و ووو ممه ممم وم ممم مه وومو م مو مم مم ممم ممم ممم ممم ممم 000000006 


وعم ع ع ممه لام لام ولاو و مومه امه عع ممه مهم ءءء مامه معط عع هاه مها ء ممه ممم مهمع ء م عقوم ع مهمه ههه قا ماو مهاه 66 مع نزم وده 6 ع مامه عم قعة ع 6 مهاز 6 و وزع مم و6 مع ماه مجم مو ممم زوم ووم ومو وام ممعم م ممه ممم ممم 


موووو وو عمو عدم موه وهم هوه موهفمو وم مو و ومو ووم موه ووم موه مهمه هوه ممه ووو 66 مم ووم مومه وم ووه ووو وهاه وإ وو 6 وح ووم 6 معو و ووم موه ووو وو مو وم مون وو ووه ووه وه ونه نه وهامه و و كمه مون 060 6ه هن 900000690605666 


بعد التعديل» تخيل نفسك مستخدما استراتيجيتك وأنت متزنا تماما. لا تنظر ورائكك ٠»‏ لا تدعك أى 
شوء أو أى شخص يبعدك عن الفعلء. توكل على الله سبحانه وتحالى 
وكن وائقا أن الله عز وجل ٠‏ لا يضيع أجر من أحسن عملا ٠‏ 


مح تت 


لغرض محدد ولفترة محددة وليس لصاحيتنا صوال الزحلة 
اذيك ميان ل وتييص نو تمي دش سا 


ا 
ب د 


عندما كان عمرها ثلاث سنوات فقدت حنان أمها لمرض السرطان اللعين فكانت تبكى ليل ونهارا فارتبطت بابيها ارتباطا 
كبيرا. وكان أبوها رجل كريم وطيب أصبح لها الاب والاثم والصديق كان يلعب معها ويقضى معها أوقات طويلة يعلمها 
ويصاحبها . تطهى لها الطعام ويشاركها فى العابها . فى فرحتها والامها حتى أصبح كل شىء فى حياتنها . ومرت 
السنوات وأصبحت حنان فتاه جميلة عمرها ستة عشر عاما ومحور حياتها والهامها هو أبيها . وفى يوم ذهبت إلى حجرته 
فوجدته لازال نائما فلم ترد أن توقظه نامت بجانبه ووضعت يدها حوله ولكنه لم بتحرك كعادته ومرت ساعة كاملة وهو ه 
يتحرك فارادت أن توقظه لكى لا يتآخر على عمله ولا تتاخر هى عن مدرستها ولم يتحرك ؛ لم تعرف حنان ماذا تفعل وما 
الذى جرى فاتصلت بطبيب العائلة الذى أتى على الفور وبدا فى فحص الاب ثم توقف ونظر إلى حنان وقال ياحنان بؤسفتى 
جدا أن أقول لك أن بابا توفى إلى رحمة الله تعالى!!! لم تصدق حنان ما سمعته فرمت نفسها على صدر أبيها وهى تناديه 
ولكنه لم بتحرك ..لم تصدى نفسها وكانت فى حالة شديدة من الزهول والحيرة . 

وقال الطبيب باحنان أنت فتاه متدينة وتعرفى الله وتعلمى تماما أن هذا قدر وان كل منا زائر فى هذه الدنيا . ردت حنان 
وصوتها مملوء بالانسى . ولكن لماذا أبى؟ ولماذا أنا؟ ولماذا الآن ؟ فقدت أمى ولم أتمتح بها والآن فقدت أعز الناس إلى.... 
لماذا؟ 


منذ الصخر وفاتن حلمها الكبير أن تصبح طبيبة مثل أبيها وتساعد أكير عدد ممكن من الناس. وكانت تلسبس 
سماعة أبيها الطبية . وكان لقبها فى البيت الدكتورة فاتن. مرت الايام والسنين وبعد مجهود وتعب ومتابرة 
التحقت فاتن بكلية الطب ووضعت قدميها على أول سلم تحقيق أحلامها وأهدافها فكانت متميزة ومتفوقة جدا وفى يوم 
فى معمل التدريبات العملية قابلت سامى وهو شاب فى العشرينات من عمرة وسيم ومثقف وزكى شعرت فاتن أنها 
منجذبه إليه وان اعجابها به وبااخلاقه يزداد كل يوم وتمنت فى نفسما أن يكون سامى زوجها وفى يوم فوجنت 


٠‏ بسامى يطلبها للزواج . لم تصدق نفسها ووافقت على القور ولكنها طلبت أن تفاتح الوالدين فى الاأمر وبالقحل 


اخيرتهم بطلت شامق 


اعمننلزمرراعجوسص218 بلاو/مروحن ومردوعماطا: بيسن 


رفص الأب رفضا باتا أن سامى شاب صغير لم يعمل بعد ولا يستطيح أن يتحمل أعباء أسرة أما عن الاثم فكانت محايدة 
وحريصة على سعادة ابنتها وأخبرت فاتن سامى بالموقف فلم بياس ولكنه تقدم بالفعل لخطبة فاتن وقوبل طلبه بالرفض 
ولم بياس ولكنه استمر حتى وافق الاب أمام هذا الاصرار الذى أعطاه الانطباع باأنه سيفعل كل ما يستطيح لكى بسعدها ‏ 
وتمت الخطوبة والجميج فى منتهى السعادة وتخرج سامى وفاتن وعملت فاتن فى مستشفى الجامعة بينما عمل سامى 
فى مستشفى تبعد يحوالى ٠٠١‏ ميل عن البلد . فلم يعد فاتن وسامى يتقابلان غير مرة أو مرتين فى الشهر وشعرت فاتن 
بفتور فى علاقتها مع سامى خاصة وأنها تعرفت على طبيب شاب يعمل معها فى المستشفى وكان متميزا ووسيما وناجحا 
وشعرت فاتن أنها تقازن بينه وبين سامى وفاتحت الاب فى الموضوع فرد الاب وقال طالما ندات المقارنة بين خطبيك 
والآخرين لن تجدى الراحة النفسية التى كنت تتمتعى بها من قبل خاصة لو كانت هذه ال مقارنة فى غير صالحه وطلب منها 
أن تستخير الله سبحانه وتعالى أما الاأم فكانت على موققها الأول وهو الحرص الشديد على سعادة ابنتها .. وفى يوم 
قانحها زميلها الطبيب فى العمل باعجايه بها وبأنه يريد أن يتزوجها !! شعرت سامية بفرحة ولكنها ممزوجة بلالمر ‏ 
والحيرة وفاتحت الأب فى الموضوع فرحب به وأيضا الام فكل همجما هو سعادة ابنتهما !! فاتحت فاتن سامى بالموقف فلم 
يبدو عليه أى تعبير ولم يقل كلمة واحدة وعندما انتهت فاتن من الكلام رد سامى وقال” اتمنى لك السعادة” ثم اختفى من 
حياتها تماما وعرف أنها تمت بالفعل خطوبتها على زميلها الطبيب. أصيب سامى بصدمة كبيرة وباكتئاب حاد وفقد معنى ١‏ 
الحاة تماما . حاول جميع ١فراد‏ العائلة مساعدته ولكنه كان سال نفس الانسئلة : لماذا؟ ولماذا اقتربت منى 
وأعطتنى الاآمان ؟ ولماذا كافحت معى لكى نرتبط وتقنج العائلة ؟ ولماذا قضينا معا كل هذا الوقت ؟ وهل ما قالته لى 
من كلمات الحب كان خداعا ؟ حاول الجميع مساعددته للخروج من هذه الحالة السينة ولكنه كان سال 
والدموع فى عيناه ... لماذا يافاتن.. لماذا ؟ ش ش 


منذ الصغر وسمير يحلم بان يشترى بيتا كبيرا لوالدته التى كان يحبها أكثر من أى شخص أو شىء فى الدنيا وكان يقول لها 
- ماما عندما كبر ساشترى لك بيتا كبيرا تعيشى فيه فى هناء وراحة - وكانت الام تبتسم وتدعو له الله سبحانه وتعالى 
أن يوفقه ويرزقه ويسعده فى الدننا والآخرة. مرت الايام وكبر سمير فكان تعمل فى وظيفة مساعد ميكانيكى وكان ندخر 
كل ما يكسبه وفى المدرسة كان متفوقا حتى التحق بكلية الهندسة وتخصص فى الميكانشيكا وتخرج من الجامعة وعمل فى 
شركة كبيرة وكان وخر كي م حر و ار لا لسري + البيت الذى وعدها به. 


'مناك أشياء وأشخاص و 
لغرض محدد ولفترة محددة ولسس نسحت طوال الرحلة 


لذالسك حسان الوقست أن تدعمم وشاند 


ا 1 


ا 0 كان لهجن 1 ل و 1 


فكر سمير أن دخله من الوظيفة لن يعطيه ما يريد ففكر مح ثلاثة من أصدقاواه أن يشتركوا معا فى شركة متخصصة فى | 
الميكانيكا وبالفعل بدأوا معا وعملوا بجد حتى ازدهرت الشركة واستطاع سمير بفضل الله سبحاته وتعالى أن يوقر خمسين ١‏ 
فى المائة من بيت جميل يطل على البحر ولكى يحقق لوالدته ما أراد طلب قرضًا من البنك ووافق البنك على طلبه بضمان ‏ 1 
الروك وحصل سمير على القرض وأصبح معه المبلخ با'كمله قا'أشترى البيت وفرشه فرشا جميلا ثم فاجا' زمه الصبية ' 31 

بستها الذى وحدها نه منذ الصغر فرحت الام ودعت له من قلبها. وعاش هو وأمه بسعادة بالغة فى البيت الحميل. مرت 
الآيام وحدث ما لم يكن يتوقع سمير على الاطلاق وهو أن الشركة لم تعد قوية كما كانت من قبل وأن أصدقؤه الشركاع ‏ 
قرروا الاتسحاب منها بسبب الخسائر المادية الكبيرة التى تعانى منها الشركة وبالفعل أغلقوا الشركة ولم يستطع سمير ١‏ 
دفع أقساط بيته فحجز البنك على البيت ووضعه فى مزاد علنى!!! وبعد أن جمحع قوته واحجه سمير أمه بما حدت وأن 
البيت ضاع منه وراح فى البكاء وهو يكرر : ضاع يا أمى البيت الذى وعدتك به . ضاع أعز شىء على قلبى أردت أن أفعله 
لاجلك. ضَاع الحلم يا أمى . أخذته فى حضنها الحنون وهى تحاول تخقيف الصدمة عنه ولكن سمير كان يبكى بحرقة وهو 
لتسائل: لماذا با أمى ؟ لماذا الحياة صعبة باأمى ؟ لماذا بعد كل هذا التعب ؟ ولماذا انا... لماذا؟ 


سمر فى الثلائينات من عمزها كانت معروف عنها أنها مرحة واجتماعية ومحبة للحياة وكان تركيزها على بناء مستقبلها 

وبالقعل تخرجت من كلية الاقتصاد والعلوم السياسية بتفوق وعملت معيدة فى الجامعة فكانت تعمل وتحضر للدكتوراة 

فى نفس الوقت ومرت السنين وحصلت سمر على الدكتوراه وكانت فى منتهى السعادة بانجازها وبعملها وبتفوقها العملىن ١‏ 

والوظيفة الجديدة التى حصلت عليها والمرتب الكبير الذى كانت تتقاضاه وسيارتها الجديدة التى اشترتها. خلال هذه الفترة ‏ 

كانت ترفض الخطاب وترفض حتى فكرة الرّواج لكى لا يضيح منها انجازها. مرت الآيام والسنين وبدا شىء يتكون فى 

داخلها لم تعرف له أى تفسير. لم تعد تتمتع بعملها ولا بانجازها كما كانت من قبل لم تعد تشعر بالحماس الذى كانت 

تشعر به من قبل . لم تعد تشعر بالبهجة وهى تستيقظ فى الصباح لكى تذهب إلى عملها . لم تعد تشعر بالسعادة . لم 

تعد مرحة ولم تعد تجد أى معنى للحياة . وكانت ترقض ش الخروج مع صديقاتها أو تشارك فى أى حفلة ينظمها عملها. لم 3 
تعد تعرف نفسها و2 مالذى يحدث لها كما لو كان سَينا ما فى داخلها لم يعد له وجود. شينا ما فى داخلها قد مات وكافت 00 
تتسائل: 0 0 أن حماسى وسعادتى ؟ 0 مادا 00 لماذا أنا ؟ لماذا ؟ 


حعللزون[اع جم 


هناك 0 واأشضخاص. وحتى أجزاء تاق وو يفانت عون ) 
لسر هل لحسسدة 2 مخسصحة ذ ةا ! وليسس احا وال الرحلة 


من وقت لآخر تضعنا الحياة فى تحديات لم نكن نتوقعما أو نضعها فى الحسبان ونشعر اننا ضحايا لهذه التحديات ونصاب 

بفجعة أو بخيبة امل لم نخطط لها على الاطلاق فقد نفقد عزيز علينا او ننفصل عن ما نحبه أو يضيح منا شىء غالى علينا 
أو نفقد جزء منا فلا نعرف انفسنا ونتسائل لاذا؟ اذا نحن ؟ اين نحن الآن ؟ ما الذى اتى بنا إلى هنا ؟ وقد نقول لا'نفسنا أو 

للآخرين لقد كنا نعتقد أننا نسير فى الطريق السليم و كنا نعتقد أن ما نبذله من جهد لن يضيح منا أبدا. وتعد لشم 0 ش 
مفترق الطرق ولا نعرف اى طريق نسلك !!! ظ 
كل منا دعنه الحياة أو اجبرته أن يقف ويدرك ويركز انتباهه إلى ما يحدث له . ومن الممكن ان يضيح الانسان فى الااحاسيس 
السلبية وبشعر بالضياع ويفقد توازنه وينفصل عن الواقح ويضيح منه الامل فى المستقبل أو حتى فى الحياة باكملها وقد 
يصاب بالامراض النفسية ويصبح ناقم على الحياة ومن عليها !!! طبعا من حقك أن تشعر بذلك ومن حقك أن تفقد 
التوازن ومن حقك أن تغضب وان تحبط وان تحزن ولكن هل هذا ما تريده فى حياتك؟ هل هذا الاحساس الذى تزيد أن 
تشعر به؟ هل هذه الحياة التى تريد أن تعيشها ؟ : 
لو فقدت انسان عزيز إلى قلبك فتوجه إلى الله سبحانه وتعالى وتذكر ما قاله المولى سبحانه وتعالى ٠‏ كل من عليها فان ولا 
يبقى إلا وجه الله ذو الجلال والاكرام' كل انسان على وجه الاارض مهما كان سيقضى وقته فى الدنيا كما هو مقدر له من 
المولى عز وجل. فتقبل الواقج وتعامل معه وافعل ما يخدم الشخص الذى فقدته من صدقات ودعوات وبذلك تشعر بالراحة 
وتستمر فى حياتك. 

لك شخصض كنت تحبه اكثز من أى انسان آخر لاى سسب من الااسناب زكلالت آل ترح ١‏ | 


اهتم بصحتك ونمى شخصيتك وعلاقاتك واهتم بعائلتك وعملك واشغل نفسك بالله عز وجل ثم اشغل نفسك بنفسك 
وتاكد أن ما حدث هو فى صالحك وستجد أن من ستقابدله فى المستقبل سيكون هو الشخص المناسب لك إن شاء الله. ْ 
ولو فقدت شىء عزيز وغالى على قلبك مهما كان هذا الشىء فقيم الموقف تقييما واقعيا وتعلم منه كل ما تستطيع أن 
تتعلمه ثم خطط للمستقبل وتوكل على الله وابدا من جديد وتذكر جيدا ما قاله الله سبحانه وتعالى إن مح العسر بسر" 
وأنه سبحانه وتعالى لا بضيع اجر من أحسن عملا. 


تن زرا م 0 ماك/مروهء مصمودوءاط1 بسحيو 


3 


لغرض محادد ولشترة محددة وليس لصاحيتنا طوال الرحلة 


. لذاسسك حجان الوقسيت أن دعم وشا نميوون 


وز الك و و د 1ت د لمح م دا لل الات فين مس م سس - مانا 


0001 ل ل ند تنه ونم تعد تجده او تعتقد انه مات منك التمين و ل 007000 
: فى الآخرين أو الشعور بالسعادة ١و‏ البهمجة أو حتى معنى الحياة . فلا تفقد الامل لان كل انسان على وجه الأرض يمر 


بهذه اللحظات وهى لحظات الادراك والتحول لكى تصل إلى الاتزان فقيم الموقف وأساال نفسك : 
ماذا أريد؟ ما هو معنى الذى يحدث لى وما هى رسالته؟ كيف استفيد مما يحدث لى ؟ وقل لنفسك: لن استفيد أى شىء من 


احساسى هذا . وقرر الوم أن تقوم وأن تقف عاليا وتذكر أن الحياة تدعوك لكى تكون أفضل و لكى تتعلم ةتنمو . لكى 
تقترب أكثر من الله سبحانه وتعالى وتتمتع بكل لحظة من لحظات حياتك. 


: وقال الامام الشافعى رضى الله عنه‎ ٠ 
دع الأئام تفعل ما تشاء وطب نقفسا اذا حكم القضساء‎ 
تجزع لحادتسة اللباسى فسا لوادت الدنيا بقاء‎ 9 
وكن رجلا على الاتموال جلدا وشيمتك السماحة والوفساء‎ 


الآن ...حان الوقت أن تعرف أن هناك أشخاص وأشياء وحتى اجزاء منا تسير معنا فى رحدة حياتنا لغرض محدد ولفترة 
محددة وليس لمصاحيتنا طوال الرحلة. لذلك حان الوقت أن تدعهم وشانهم وان تاخذ مسؤولية حياتك وتركز على نفسك 


وتنمى قدراتك وان تضع قواعه جديدة لحياتك وان ترتبط أكثر وأكثر بالله سبحانه وتعلى 


فاليوم يوم جديد. وأن هذه اللحظة قد تكون الااخيرة فى حياتك لذلك ماتفعله بها ثمنه غالى جدا فلا تضيعها فى 


اللأحلسيس السلبية والشعور بالضياع يسيب شىء ما أو شخص ما . لذلك: 


عش كسل لحفاسة و انها الخمر لحظة فى حيانك 
وبالتتمع بااخلاق الرسول وبالرسسل وال تبباء والصحاتة وال ولساء الصالحين 
0 الت الصتم 
00 عبار الفسيل و السصطار 
عش بامزوسة و ادر ٠‏ 
وتحسش لحب اد سيا الدياة: 


وان رين انا نيه 


000 


استراتيجية الفعل 


]اك وا 
اليوم الأول: 
الادراك والفعل الداخلى 


6 اقسسسر أ الحكقسسة وأفهبمصا حدما 


”- اكتب الدرس الذى تعلمته منها باأسلوبك الشخص 


25000 
ممعم ممعم معو ممم ممم عومجمو معو م ممج عع ممم ممم مل مممممم و ومو ممم ومو معم م ممعم ممع ممعم ممم ممم مده 


الشرار فسصسة . 
4- أكتسب الفعسل اللسذى ستفعله الهيوم 
التعيد صضصل هو 


ممممممممممممعع م ممم مع مم ممعم ااا ممع ممعم عمو ممعم ممم ممم مه ممم ممه ممم مم مع مع مع ممع ممم ممم ممم مومه ممه 


أكتب الخطوة الأولى وإيدأ فى تنفيذها الِنُ 


5- تنفس بااسلسوب (2.07.141) 

(: عدات فى الشهيق . ١‏ عدة الاختفاظ بالاكسجين . 
+عدات فى الزفيسر): كلمت كان الزفير 
أطصول من الشهيق تصل إلى الاسترخاء الجسمانى 


5- أغمض عيناك وتخيل نفسك و(نت فى الفعل 
مستخدما الدرس الذى تعلمته. 
/- إاشى صورة منك وأنت متزنا مستخدما درسك 
ووانقا من نفسك . اجعل الصورة قريبة منك وكبيرة 
وأشعر بقوتها وتنفس بداخلها ثلاث مرات حتى تراهما 
تطفو فوقك وحولك 
4- كرر هذا الايضاء ثلاث مرات: 

“ أنا واثق من نفسسى . انا مز نتهاها . الحمد لله ” 
- اقسمح عيئناك 


: الاختبار‎ -٠١ 


فكرفى نفسك وكانك فى المستقيل تواجه نفس 
التحدى ولاحظ احاسيسك وكلف انها اصبحت تدحعمك 


ل تنظر ورائك » لا تدعك أى شوع أو أى شخص ببعدك عن الفعل» 
توكل على الله سبحانه وتعالى وكن وائقا أن الله عزوجل 
٠‏ لا ضيح اجرمن أحهق عميلا - 


تكنو راع م 


ل 


اك/ومققن فمووعأاط1 تكب 


وسافعلت» الوم فو 


لمحم م عه مم ممم جم ممه مم لمم مه ممه م ممه ممم ممه مام عع ممم وفع وقوه ممه مموة مه مم ع عم مه حو مع ممم عع عع مم عو وعم ع مومع جوم مم ممع مومع ممعم 5 


ممه ممه ممه مومه 


ممه عمو ممه لمم ممم م مهمع ممعم موه مف ملعو مع ومو و عمو ومو عه معو مه ممه ممه ووه و وو وه مو مه ممه مه ممه مه ممه ممه م هه مهاه عمجمو وهاه 5 


ممم ممم ممم مع ممه عم موه ل وموم مم م م ممم ممه ممه ممه د 


02200001110332 


- ممعم عع ممم م معو ممع مع ممع ممم لمجم ممه ممم م ممه ممم ممم مو ممم ممم د 


لمعم عع لمعمو مجح عمو ممه مو مو ووه مجحو مون ووو و وم ممه 


خغ- الج مج جنا تحت ع ا دج جنوه وج عسل اده كح مدنت 
"- أكتب ماحقفته البيسوم 


ا ا ا 


لمعه معو ووم م م ممم ممم و مط مه عمو ووه ممع وموم ووو وو موه موه لعل مو مور وو معو ممم عم موه ممه حم مو وعدم 


ممم مم ممعم ممع مم مومه معد ممه 0 


001000000110011 


ممما عع ممم لم لمعه ممه مم ا ممه ممه موه فم موه فوع ممه عع ممه مما مم مع مم ممع م ممم فم مم عع م ملف فم ممم م ممه ممم مم م مم ممع مم ممم عمو مو ووو مده 


0000000000 42 1 1 1 1 21 2 7 2 2 ز 2 2 ز 2 ز زؤةز5ؤة1آة1آة#ة1 11 اا اا ا 0ل 


اباد ساس 
تقييمسى في ما فعلته وحققته الوم مو 


* 


ممه و م ل م م ع م ل م مم ع ع مم جم فم لمع مم مم م عم ممم م ووم ع معو عم و9 


عع معد ممم م وم م 


١‏ ممعمم وه عم وم مه ممم ممه ممم م عم ممه مه و ممه موه ممم م مو مم مه ممه موا ممم جوم مم ممط ع ع ممع عو ممم ممموع ممم ممع مم مم7 


لمعه ممم عم مه مم موه ممه وفع عم مهمع وعم م مم م مه مجعم ع ممم عم ممه مم مم ع لحم مم ع و مجعم م 


1 1030 


ممم مو مم ممع مم مم ممه مو مومه مع ع ممع مه مومه موه م ووه مم مه و ممم مه موا واوا مده ممه ممه م مم وه ممم مم مه ممم م9 


العم ممم ممه 


-١‏ بعد أن قيمست ما فعلته . اكستب التعديسل الذى تراه مناسبا 


مممم و وو و عع موه ع ممه عع موا ع مومه وفع عع ع مو معو ممعم م ف موه عو عمو مم ممه مع ومع م ممه ممم مم مم مم وو مع ومو ممم وو ومو و9900 


ا 


3 0ك 


ممممف عه 


ممع عع ممع عم مع ممه ممه عم موه مامه ممم مع مم مو مع موه ممعم مم ع ممه ممم فوم ل ممم مم ممم ع ممه ممم م رمم موف ممم عع ممم ومو مو ووو مم2 


0300303030 000 


بعد التعديل» تخيل نفسك مستخدما استراتيجيتك وأنت متزنا تماما. لا تنظر وراكتك ٠»‏ لا تدعك أى 
شوء أو أى شخص يبعدك عن الفعلء توكل على الله سبحانه وتعالى 
٠‏ لا يضيج أجر من أحسن عملا ٠‏ 


2 


11و اع ]1 


م1 


ل 


2 : : 
1 51 22 تدع دم ءءء 
5 4 1 7 7 9 2 و- 13 اله 


يو 


0|055 


اك/ممن وصووءع ]اذ بوم 


َه 


أوقات نشعر فيهها أنها النهاية: ثم نكتشف أنها البداية 
ل شمر أنها مغلقة ثم تحتشف ‏ أنها الممكل؟ الحقيقو 


٠‏ هل مر عليك وقت شعرت فيه أنك تفقد كل شىء وأنها النهاية .9 ولم تصدق نفسك ولا ما يحدث لك كما لو كنت تقدق كن 
لدوم وتجد نفسك غريبا عن حياتك ؟ هل شعرت بذلك من قبل ؟ 

| شكرت فى بوم ما أن كافة الانواب اغلقت أمامك ثم تكتشف أن هذه الايواب المغلقة ليست إلا المدخل الحقيقى لطريق 
سعادتك وتزانك فى الحياة ؟ 

فى الواقع كل انسان على وجه الارض واجه تحديات وصعوبات لم يكن يحسب لها اى حساب أو حتى تخطر له على بال؛ 
وقد يصل إلى الاعتقاد با'نها النهاية ولكن مع مرور الزمن يكتشف أن ما كان يعتقد انه النهاية ليس إلا البداية لشىء أفضل 


عام *196 كنت فى جزيرة كونا فى هاواى لتلقى دروس فى التنويم بالايحاء الاكلينيكى ومناك تعرفت على سيدة عظيمة 
تدعى كيتى فى عمرها الستين وكانت صاحبة الموتيل الذى كنت اسكن فيه خلال فترة اقامتى . وقاست لى قصة نجاحها 
عندما تزوجت كيتى سخرت حياتها لزوجها وبيتها ورزقهم الله سبحانه وتعالى بستة اطفال كانت حياتها زوجها وبيتها 
وأؤلادها ثم حصل ما لم يخطر لها على بال .. مات زوجها فى حاثة سيارة!!! . لم تصدق كيتى ما سمعته وكانها كانت 
تحلم بكابوس فظيع وتالمت كثيرا لفقدان زوجها الحبيب. فى يوم خرجت كيتى تمشى بمفردها على الشطىء وهى تبكى 
وتفكر فى نفسها ... لماذا؟ وماذا افعل الآن ؟ وعلى الشاطىء قابدت أحد اقارب زوجها الذى عرض عليها أن تفكر فى 
العمل لكى تربى اولادها. قالت كيتى : ماذا أعمل؟ لا يوجد عندى أى خبرة فى أى مهنة ؟ لم احصل على شهادات دراسية 
'وسنى كبير. وسالت آسفة والدموع فى عينياها : من الذى يعطى عملا لامرأة مثلى ؟ قال الرجل أن له صديق يمتلك 
موتيل صغير وطلب من كيتى أن تصحبه لقابدة الرجل وبالفعل قابلت كيتى الرجل الذى سالها إن كان عندها أى خبرة فى 
العمل فى الفنادق أو فى الخدمة أو لو كان عندها أى مؤهلات؟ اجابت كيتى بالنفى واعتقدت أن المقابلة انتهث ولكن 
الرجل الطيب سال كيتى عما كانت تفعل طوال حياتها فاجابيت بانها كانت تمتم ببيتها وزوجها والادها . هنا سالها 
الرجل إن كانت تستطيع الخدمة فى الادوار فقالت نعم فعينها الرجل لتخدم فى دور من الادوار الستة بمرتب بسيط 
كبداية حتى تكون عندما الخبرة المناسبة. لم تصدق كيتى نفسها ووجدت الامل فى العمل فكانت تبدا قبل كل الموظفين 
وتبذل كل ما فى وسعها لكى تخدم زبائن الموتيل باافضل خدمة ممكنة أحبها الناس كثيرا وسعد الرجل العجوز الذى كان 
يعمل بمفرده فى الموئيل بعد وفاة زوجته واعطى كيتى وظيفة رئيسة دور باكمله واعطاها اضافة كبيرة على مرتبها 
مرت الايام وكيتى تعمل بجد وحماس وتساهد اولادها فى حياتهم ودراستهم وفى يوم طلب صاحب الموتيل من كيتى طلب 
عجيب وهو ان تشاركه فى نصف الموتيل!! 


منلنوناعجوطم 2 بلابو/ضرمن ومموومأاط: نتن 


هناك أوقات نشعر فيها أنها النهاية؛ ثم أنها البداية: 
وهناك أبواب نشعر أنها مغلقة ثم نكتشف أنها المدخل الحقيقى 


١ الْتسمت كيتى وقالت اتمنى ولكنى لا أمتلك من المال ما يؤهلنى لذلك. فقال الرجل: اعرف تماما ولن تدفعى أموال ولكن‎ ٠ 


سَتكونى شريكتى بممجهودك العظيم ومن الدخل سآخذ نسبة توازى ثمن نصف الموتيل . وافقت كيتى على الفور وأصبحت 
شريكة فى الموتيل. عملت فيه بحماس كبير حتى ازدمر وزاد دخله وزبائنه ومح مرور الوقت مرض الرجل ولم يعد قادرا . 


"2 على العمل فطلب من كنى أن تشترى النصف الآخر من الموتيل وأن ترك له غرفة يعيش فيها ما سقى له من عمر وأن ١‏ 


: 7 ياخذ ثمن النصف الآخر بنفس الطريقة الا'ولى وهى من الدخل والفوائد. وافقت كبتى وكانت تهتم بالعمل وبالرحل الكبير < 


١‏ حتى توفاه الله سبحانه وتعالى .... ١صبحت‏ كيتى الزوجة والام والتى لم يكن عندها أى مؤهل أو خبرة أو مال أو حتى 


معارف يسائدونها صاحبة موتيل وسيدة اعمال.. ونظرت إلى وأنا أنصت اليها بكل حواسى . كما ترى يابنى احبانا نواجه 
صعوبات فى رحلة حباتنا تجعلنا نفقد الاأمل ونعتقد أنها النهاية ثم نكتشف البداية وأحيانا نعتقد أن الانواب قد أغلقت 
أمامنا ثم نكتشف أنها المدخل الحقيقى. 


أما عن زون سكاليون الطفل الأمريكى الذى أصيب بشلل الاطفال وكان عمره أربعة سنوات . كان يبكى كتيرا وردد دائما 
لؤادية: حباتى انتهت باماما : أحسن أموت بابايا. ضاع منى حلمى أن أكون لاعب وبطل كاراتية!!! 
كان ابوة عامل بسيط فى السكة الحديد ووالدته تعمل فى مخبز صغير وكان رون هو ابنهم الوحيد وفى يوم أخذ الاب رون 
معه لكى يشاهد بطولة من بطولات الكاراتية فى مقاطعة بنسلفينيا بالولايات المتحدة الأمريكية وكان رون يتمتع بكل 
احظة وكانت سعادته لا توصف والابتسامه تملا وجهه الصغير. وبعد انتهاء المباريات فاجا' الاب ابنه رون بمقابلة السيد 
امزلى الذى كان من أبطال العالم والذى كان يمتلك نادى كبير لتدريب فنون القتال" الكاراتية” وكان رون بشعر أنه فى حلم 
وساال ليزلى هل ممكن أن اتدرب وانا مشلول؟ ابتسم ليزلى وقال: بل وتستطيح أن تصبح بطلا كبيرا!! وبالفعل بدا رون - 
التدريبات باستخدام الكرسى الذى يقعد عليه وأصبح ماهرا جدا حتى فاجا'ه ليزلى بالخير الكبير. قال ل4: رون لقد سجلت 
عند فى بطولة بسلفينيا لذوى الاحتياجات الخاصة وسوف تبدا خلال شهر من اليوم وسائله هل تريد ذلك؟ لم يضح رون 
لحظة واحدة فى التفكير ووافق على القور وبدأ ليزلى يدرب رون على معارات جديدة وفعالة وفى اليوم الاول قاز رون 
بتفوق كبير لم يصدقه المشاهدين ولا حتى رون نفسه وكان يفوز كل يوم بنفس القوة على أى خصم له وكان يعيش التجربة 
وكانه فى حلم جميل أستيقظ منه عندما وجد نفسه القائز الأول فى البطولة !!! ومرت الايام ورون يتدرب ويفوز فى 


نطولة تلو االالخرى. 


0 0ك 2-1 . 
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ع 1 ما/ ممه ووو عاط وسو 


: هنايك أوقات نشهر فيها أنها النهاية بق 


وناك أبواب نشعر أنها مغلقة ثم نكتشف أنها المدخل الحقيقى 


فقرر أن بشارك مدربه ليزلى فى نادى لكى يدرب هو الآخر ذوى الاحتياجات الخاصة ليفتح لهم باب الأمل فى الحياة وبدات 
التجرية ونجحت نجاحا كبيرا ومرت الايام وأصبح رون من أبطال العالم ويمتلك اكثر من ماثة نادى لتدريب الكاراتية فى 
الولايات المتحدة الأمريكية وكندا وبريطانيا.. وفى مقابلة تليفزيونية قال رون لم أكن اتخيل فى يوم من الانام أن الابواب 
الغلقة كانت بالفعل المدخل الحقيقى لنجاحى وسعادتى. 


والآن دعنى أسالك. ين أنت الآن ؟ هلى تشعر أنك تواجه مثل هذه التحديات فى حياتك؟ 
هل تشعر أن الانواب مخلقة امامك وأنك وحيدا ومحبطا وخائفا ؟ 
تأكد أن الله سبحانه وتعالى عندما يغلق بابا فإنه يفتح بابا أفضل وأروع منه؟ وأن الباب الذى تعنقد أن مغلق أمامك لم 
بعد يخدمك بل ونسبب لك الالام والمتعاعب وأنه قد حان الوقت للتغبير. 
أنظر إلى ما حدث لك وتعلم منه وخطط لمستقبلك وضح نفسك فى الفعل الآن ولا تنظر ورائك وتذكر أن الماضى لا يساؤق 
الحاضر ولا المستقبل . ولا يتعلم الانسان حقيقة حتى يتلم ويعانى لأنه يفكر فى أسلوب مختلف يجعله يتغلب على تحديات 
ومصاعب الحياة. ولو نظرت حولك لن تجد ناجحا إلا ومرت عليه أيام صعبة ولكنه لم يفقد الاآمل فكان يعمل بجد اكيز 
وبابتكار أكثر وكان يستخدم الالم فى النمو والتقدح. وهناك حكمة عربية تقول: -الآلم يولد العبقريمة” 
وقال جلال الدين الرومى 
كيف يضحك ايمزج عان لور بيكى السحاب ؟ 
وهل ينال الطفل اللين يشير يكاء؟ 
فلو كنت تواجه أى تحدى من تحديات الحياة فتوكل على الله سبحانه وتعالى حق التوكل ثم خذ بكل الاسباب وتأكد أن الله 
عز وجل معك ولن يضيح أجرك ولا مجهودك فهو أكرم الاكرمين وستجد أن الباب التى تراه مخلقا ليس إلا المدخل الرئيسى 
لحباة أفضل وأن ما تعتقد فى أوقات أنه النهاية ستجد أنها البداية الحقيقية. بداية الاتزان الحقيقى والسعادة. 
لذلك تذكر دائما أن هذه اللحظة قد تكون آخر لحظة فى حياتك فعشها بكامل معانيها ولكى تستطيح أن تفعل ذلك 
عش بحبك اله سبحانه وتعالى 
وبالتطبع باأخلاق الرسول عليه الصلاة والسلام وبااخلاق الرسل والاأنبياء والصحاية والاكباء الضالحين 
عش بالعلم والكفاح ٠.‏ عش بالفعل والالترام 
عش بالصير والمرونة. وعش بالحب وقدر قيمة الحياة 


١ 60/١‏ | لمن مصنووء]ط1 كبتك 


استراتيجية الفعل 


اليوم الأول: 
الإدراك والفعل الداخلى 


9 حك يجو اه ميم 0-7 كن سح م2 
0- تنفسس بااسلسوب (8.5.1) 
(4: عسدات فى الشهيق . "١‏ هدة الاحتفاظ بالااكسجين . 
"- أكتب الدرس الذى تعلمته منها باأسلوبك الشخص / عسدات فسى الزفقيز). كلما كان الزفيسر 
الدرس مهلو. أصول من الشهيق تصل إلى الاسترخاء الجسمانى 


لل 1010100000000 5100110 


ليسا .0 5-(غمض عيناك وتفيل نفسك وانت فى القعل 
ملستست شست..... كور اكمكهدف) دري اند الست 


...00 #6- إسشص صورة منك وأانت متزنا مستخدما درسك 
؟- اكتسست القسسر او الكتذى قزر ته وواثقا من نفسك . اجعل الصورة قريبة منك وكبيرة 
اللفتسسسميزاز سمو واشعر بقوتها وتنفس بداخلها ثلاث مرات حتى تراما 
سم سس سات 1 1١‏ م افو هوق كت وكوتفى 

تار سم ممم سمس مر م م ص ربو عي وم لو ٠‏ أ كدرو بدا الاحاوثلات فسرللت: 

4- اكتسب الفعسسل السذى ستفعله الييلوم - آنا واثق من نفسى . انا مِمَزِ نتماها : الحمد لله - 
الففصسل هلو : 9- افتسح عشساك 
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سس سي سس سس سسسسيسا ]|| 0+5 الاختبار: 
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مس م م 0 قكرفى نفسك وكانك فى المستقبل تواجه نفس 
5 ممم و ممم ...000 التحدى ولاحظ احاسيسك وكيف أنها أصبحت تدعمك 


18 ش22 اا 00 
أكتب الخطوة الأولى وإيدأ فى تنفيذها الِآنَ م 
لا تنظر ورائك » لا تدعك أى شوء أو أى شخص يبعدك عن الفعلء 
توكل على الله سبحانه وتعالى وكن وائقا أن الله عزوجل 
لا يضيع أجر من أحسن عملا ٠‏ 


« 
00 


0 ونمطوو مذ تانتاتل 


؟- اكتب مسا حققتسه اليسسوم: 


ممممم ممم معدم ممم ممه عومد ممم رم موه مم مم موه ممم ممم ممم ممموه ممم ة مم مه مم ممه ممم م رمم ف ممم ف ممم عع ممعم ممم ممه عع ممم ع مم مم ممم ممعم مم مم معفمو مو فوم مم ممم ممم ممم مم ووه مم سمو وموم ممم ووم م موه مم ممعم ممه مم ووه ممم مد 
ممم ممع م ممم ممم متمد ممم ممم مم مفو مور مفو وم ممم مم مفو م ممم ممم فممه و ومموع فمممم ممم مم رممم م ممم مممم رع ممم ه ممم ووو ممم وو ممعم مم ممم مم عمو و وموم مفمء عمو ممع وعم ممعم فول معووه ممم ممع مم موه معن 
لمعمو ممعم مم ممعم ممه موه ممع رمم مع ممه ممعم ممم ممم ممعم مه ممه ممه ممم م موه ممم م مو مو ممم و ووم مو فم فو و مو معفم ممم وم وموم ممعم ومو مم ممع ممعم مممم و ووو وو ووو ممم مو وموو م م ممع عمو ممم ممم مم ممه موه ممم م ووم و مومه ممم عم ء 


مممممممم وه مممجم مم ممم عمو ممو م ممه م ممم موه ممه مومه مومه مممه ووو ممم وممر م ممعم ممه فور مجم فم ممع ممم م ممعم ممم ع ممم مو ممع فمم مع ممعم ع ومو مموء فوووة معموء مممو ع ععمم م مو ممم مم ممعم ممم وم و ووو ووو ممع ممه ممعم مع 


*- قيم ما فعلته وحققة 


ا 51[111ذ51ذ1آ1آ1آ71#7آ1آ#آآآ1آآ#آذ ا ا ل ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا اي ا يا ا ا ا ا 
ممممع ممصو ممم معفمو موه موه عمو عمو ممو وه عم موه ممصو ممم ممم ممم ممعم ومو و ممم و ووو ممم ممم مه ممه مومه ممم مم مع خموه و م ممم مم جموو و ووه وموم ممم ممم ممم وم ممه ممع ف ج موه ممم ومو مو م ممم ومو مم ممع معفم ممم ممممع 


مممممدو ع عمد مممم ع مجو ع ممه موه موممه عمو ممه ممه و ووه ممم مع ممه مم فوع مم معو ممم ممعم و مممعة ممعم ممعم ممم مم ممم مه ممعم ممم مو ومممه فوم مو ممه مع فوصوم ممعم ع ممم عع ممم مم وم رع موه وم ممم و مومه ممم مم وج ف ممممه مم مه عه ع مع فم م ف 


*- التعديسل: 


بعد التعديل:ء تخيل نفسك مستخهما استراتيجيتك وأنت متزنا تماما. لا تنظر وراكك » لا تدعك أى 
شوء أو أى شخص يبعدك عن الفعلء: توكل على الله سبحانه وتعالى 
وكن وائقا أن الله عز وجل ٠‏ لا يضيعج أجر من أحسن عملا ٠‏ 
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فيلو ة 8ق 10 2000 


الي ا اا ظ 


عندما لا تعرف ماذا تفعل يبدا عملك الحقيقى ١‏ 
وعندما لاتعرف أى طريق تسلك تبدا رحلتك الحقيقية 

هل شعرت فى يوم ما انك لم تعد تعرف ماذا تفعل ؟ 
هل وصلت إلى مرحلة فى حياتك لم تعرف اى قرار تااخذ ؟ 
هل احسست فى يوم ما أن الانواب كلها مغلقة فى وجهك ؟ 
وهل شعرت فى يوم من الأيام أن امامك عدة طرق ولكنك لم تعرف أى طريق تسلك ؟ 
أحمد شا ب فى منتصف العمر كان يعمل فى شركة أدوية كبيرة وكان يعتقد أنه فى أمان وأن رلأساله فى العمل سعداء 
بوجوده معهم ولكن حصل مالم يتوقعه على الاطلاق! طلبه مديره المباشر فى العمل وأخبره بإنهاء عمله فى الشركة 
لاسباب خارجة عن ارادتهم! لم يفهم أحمد ما الذى يحدث له . ولماذا يحدث له ؟ كان يعتقد أنه يلأدى عمله على أكمل وجه 
كانت المفاجاا'ة شديدة جدا عليه فلم يعلق على القرار بل شكر المدير وانصرف وعاد إلى بيته سيرا على الأقدام مج أن منزله 
كان يبعد عن مكان العمل بحوالى ٠١‏ ميل. وصل إلى منزله بعد ساعتين من المشى لم يشعر بها فقابلته والدته بابتسامتها 
المعتاده وسا'لته عن يومه؟ لم يجب أحمد بل ذهب إلى غرفته و(غلق الباب عليه وحاولت والدته أن تدخل ولكنه اراد أن 
يكون بمفرده : وبعد ثلاث ساعات خرج أحمد وجلس مع العائلة بدون أن يقول أى شىء. فساله الأب عما يحدث ولماذ يتصرف 
بهذه الطريق؟ فرد أحمد قائلا: - لا أعرف يا ابى ماذا حدث ؟ ولماذا حدث ؟ لم أعد أعرف كيف أفكر أو ماذا أفعل؟ 
أما عن خميس فتقدم لخطوبة ابنة عمه ووافقت عائلتها بشرط أن يقوم بتجهيز الشقة اللازمة لذلك وبالفرش الذى 
يتناسب مح ابتهم ووافق خميس وتمت الخطوبة وكان سعيدا جدا. مرت سنة كاملة على الخطوبة لم يستطع خلائها 
حميس أن يجمع المال اللازم لتجهيز الشقة فما كان من الآب إلا أن فسخ الخطوبة حرصا على سمعة ابنته ومستقيلها!! 
صعق حميس بالقرار ولجا' إلى خطيبته ولكنها لم تقف معه بل دعمت رأى الوالد !! انفصل خميس عن خطيبته وحبيبته 
ومستقبل» فجلس على شاطئ البحر وهو يبكى ويقول فى نفسه: لم أعد اعرف كيف افكر او ماذا أفعل؟ 


أما عن كريمة فبذلت مجهودا كبيرا فى المذاكرة لأن حلمها منذ الصغر هو أن تكون طبيبة تساعد أكبر عدد ممكن من الناس 
وجاء وقت الامتحان وكان الخوف يسيطر عليها تماما فلم تتمكن من حل كل أسئلة الامتحان ومرت الايام وظهرت النتيجة 
ونجحت كريمة ولكنها حصلت على مجموع يؤهلها إلى دخول كابة التجارة !! شعرت أن أحلام حياتها قد تحطمت. وكان 
عليها أن تقرر ماذا تفعل هل تعيد السنة وتحاول مرة أخرى لكى تحصل على الدرجات التى تؤهلها إلى دخول كلية الطب 
وتحقق حلمها أم تقبل بالواقع وتدخل كلية التجارة؟ وما زاد الأمور اكثر تعقيدا هو أنه تقدم لخطوبتها شاب من عائلة 
محترمة ومثقف ومتدين ووسيم ولكنه كان يريد أن يتزوج سريعا ويسافر مح زوجته إلى أمريكا. سالها الآب: ما الذى تنوى 
عمله يا كريمة؟ فردت كريمة قائلة : “ لا اعرف كيف أفكر ياأبى ولا أعرف ماذا أفعل؟ 


]1 مطل/مم6 0 ومممننووعأاط1 تتكس 


عندما لا تحرف ماذا تفحل يبدا عملك الحقيقى » 
معندما لاتعرف أى طريق: تسلك تبدا رحلتك الحقيقية 

أما عن سهام فقد تزوجت وهاجرت إلى استزاليا مج زوجها الذى كان يعيش هناك من عشرة اعوام وكان يريد زوجة لا 
تعمل ولا تهتم بالحياة المهنية ولكنها زوجة تمتم ببيتها وتنجب وتكرس حياتها لعائلتها ورزقهم الله سبحانه وتعالى 
تلائة أولاد وكانت حياتها مستقرة إلى حد ما ولكنها لم تكن سعيدة لاتها تركت حلمها فى أن تكو مغيدة فى الجامعة 
ومربية جيل وتفعل شىء له قيمة بجائب القيمة العائلية وكان الزوجان يتشاجران كتيرا ف'صبحت حياتهما سلسة من 
التحديات والصعوبات وفى يوم قزر الزوج أن يتفصل عنها وبالفعل تم الطلاق وأصبحت سهام بمفردها مع أوؤلادها الثلائة 
لا تعرف ماذا تفعل ولا كيف تفكر ولا أى طريق تسلك وهل تظل فى اسزاليا أ9 تعود إلى مصر ؟ 


هذه القصص الاربعة ليست إلا أمئلة مما يحدث فى حياة كل انسان فقد نجد الشاب الرياضى يصابٍ بمرض خطير ولا يعرف 
ماذا يفعل أ9 كيف يفكر أو أى طريق يسلك !!! أو نجد السيدة التى استئمرت كل ماعندها من مال فى البورصة فخسرت 
كل شىء ولم تعد تعرف ماذا تفعل أ كيف تفكر أو أى طريق تسلك ؟ أ9 تجد الشاب الذى يخاف من الزواج والازتباط ولكنه 
فى نفس الوقت يريد أن يستقل ويتزوج ويكون عنده عائلته التى يرعاها ويسعد بها ولم يعد يعرف كيف يفكر أو ماذا يفعل 
أو طريق يسلك ؟ 

هنا يبدأ العمل الحقيقى !!! 

ماذا ؟ لانك ستدرك أن هناك تخيير يجب أن يحدث فى حياتك سواء كان ذلك فى عمل لم تعد تطيقه. أو فى علاقة زوجية 
سيئة جدا تجعلك تعيسا!!! أ9 فى وزن زائه لم تعد تحتمله!!! أو فى صداقة سلبية لا تجد فيها إلا الضياع !!! أو فى عادة 
سيئة جدا مثل. الادمان با'نواعه سواء كان. التدخين أو المخدرات أو الخمور أو المال أو الحب أو العلاقات أو الجنس أو 
مشاهدة التلفاز لساعات طويلة أو الغيبة والنميمة أو العادة السرية 91 العصبية الزائدة و ما إلى ذلك من السلوكيات 
السلبية التى علشت معك لوقت طويل حتى اصبحت جزء منك وجعلتك تعيش بدون تفكير حقيقى فى الالم الذى تسببيه 
لك 9 الخسارة الكبيرة التى تسببها لك سواء كان ذلك على المدى القصير أو البعيد. 

أصبحت تدرك الآن أن التغير يجب أن يحدث وبذلك تحدث اليقظة من النوم العميق الذى كنت فيه فتبدأ فى التفكير فى 
كيفية الخروج من هذه التحديات وتضح نفسك فى الفعل وتلتزم به وتصر عليه مهما كانت التحديات ومهما كانت ا موثزات 
هنا فقط يبدا كملك الحقيقى الذى تستخدم فيه قدراتك اللامحدودة التى أعطاها لك الله سبحائه وتعالى وتستخدم قوة 
ذمنك وعقلك ودر اساتك وقراءاتك وخبراتك فى الحياة . هذا هو ما أسميه العمل الحقيقى الذى يبدا فعلا عندها تجد نقسك 
تعيش مع التبار ي'خذك كما يريد فتشعر أنك ضائج وتعيس فتفيق وتنظف الغبار من حولك وتفكر فى وسيدة الخروج: هنا 
يبدا الفكز الايجابى والفعل الايجابى... هنا يبدا عملك الحقيقى. وعندما تشعر أنك تقف فى مشترق الطرق ولا تعرف أى 
طريق تسلك. فتتوكل على الله سبحائه وتعالى وتفكر بطريقة ايجابية. وتااخذ بالانسباب وتستخدم القدرات والامكانيات 
والمصادر . هنا فقط تبدا رحلتك الحقيقية! رحدة الحكمة . رحلة النجاح . رحلة السعادة . 


]1 مطك/متمقن ممننووءاط1 كبس 


حت ايه 


عندما لا تعرف ماذا تفعل يبدا عملك الحقيقى » 
معنجما لاتعرف أى طريق: تسلك تبدا رحلتك الحقيقية 

الآن... دعشى انسائلك : 
هل أنت مستعد حقا أن تحدث التغيير اللازم فى حياتك لكى تشعر بالسعادة التى تريدها ؟ 
هل أنت مستعد أن تواجه الواقع الذى تعيشه الآن. والذئ لم تكن تتوقعه على الأطلاق ؟ 
هل أنت مستعد أن تا'خذ المسؤولية كاملة وتبدأ فى الفعل وتصر عليه مهما كانت الموثرات ؟ 
وهل أنت مستعد لبدايسة جديدة ؟ 
حان الوقت اليس كذلك؟ لماذا الآن ؟ لان هذه اللحظة غالية جدا ومن الممكن أن تكون الأخيرة لذلك ما تفعله بها هام 
للغاية فلا يجب أن تضيعها فى التفكير السلبى والاحلسيس السلبية والأمراض النفسية والعضوية والمعاناة. لكى تحقق 
أهدافك وتعيش أحلامك . ولكى تعيش حياة روحانية متزنه وسعيدة تنعم فيها بالسلام الداخلى والهدوء النفسى وراحة 
البال. حان الآن الوقت أن تعمل وتجتهد لكى تحقق ما تريد من أهداف وأحلام. فبدا الآن وتوكل على الله وتأكد أن الله 
سبحانه وتعالى لاى يضيح أجر من أحسن عملا 
قال الله سبحانه وتعالى فى القرآن الكريم فى سورة آل حمران: )١90(‏ 
- نساذ/ عزبست فتوكسل عاسى اللسسه. إن اللسس» يحسب اده ك/سسين " 


وققال خليل جبران, 
إعسزم وكد فإن مضيت قلاتقفق واصبر واب رز فالتجاح محنققق 


ليس اموفسق من تواتيه الى اكسن سن رزق التبات موقتققى 
تاكد أنه سيمر عليك وقت صعب ان تعرف فيه ماذا تفعل أو كيف تفكر أو أى طريق تسلك . فلا تجزع ولا تقلق فهى 
لازمة لكى يبدا كملك الحقيقى. لكى تدرك قدراتك الحقيقية: لكى تستخدم امكانياتك ومصادرك ولكى توقظ امارد النائم 
فى داخلك وتحقق أهداف لم تكن تتوقح أنك تستطليع تعفيقها ولكى تعيش الحياة التى خلقت أن تعيشها بإذن الله. لذلك 
عش كنال الحظلة. وكاانه اآخ رلحظة فى حماتك... قم نا ممكن حدا أن تكو نآخ ر تحظة )' 
عش بالتطيع ب خلاق الرسول عليه الصلاة والسلا م١‏ ويا'خلاق الرسل والاتبياء. والصحاية وال"ولياء,الضالحين ) 
وار لبسخة الكسبيساة ‏ 


ع م /مم6 0 ممننووعأاط1 تاكبد 


استراتيجية الفعل 


حل اناهن د 
اليوم الأول: 
الإدراك والفعل الداخلى 


"- أكتب الدرس الذى تعلمته منها بااسلوبك الشخص 


الل 50110100002 
ولممم عمو ووو وو لمم ووو ووم مون مومه مومه وموم ووم عمو ممم موه موه ووو وموم وو ممه مومه لمم 


الل 210100 


لل 2 20101000 


ممممم م لمعمو ووم ممه موه ووو وه مومه ووو وو مو ووو و موه موه وو وو ووو وو وم وو و ومو مه وو ووه ووم لم مد مد 


لظ 


الفتقصل عقطلو: 


الل ااا 20101000 
مسوم موه وعم م مومه عجوم ووو وو لم لمم مم وم وو و موه مومه موه مومه لوو و و وو ووو مو مه ووه ووو ومو 
الللب بي لظ 


ومسعمم ممعم مور ومووه لمم مو ووه ووو ممه ووو لم و مو مم ووم مم وم مم ممم وه لوو له وو م ومو 


0- تنفسس باس سوب (8.7214 ) 
(: عدات فى الشهيق . >" عدة الاحتفاظ بالااكسجين , 
+ عدات فى الزقزير) كلماكان الزقير 
أضول من الشهيق تصل إلى الاستزخاء الجسمانى 


"- أغمسض عيناك وتخيل نفسسك وأنت فى الفعل 
مستخدما السدرس الذى تعلمتسه. 
7 - إشى صورة منك وأنت متزنا مستخدما درسك 
وواثقا من نفسك . اجعل الصورة قريبة منك وكبيرة 
واشعر بقوتها وتنفس بداخلها ثلاث مرات حتى تراما 
تطفو فوفك وحوئك 
8- كرر مذ الايصاء ثلاث مرات: 

“ أنا واثق من نقسى . انا من تماها . الحمد لله - 
4- أفقح عيناك 


-٠‏ الاختبار: 
فكر فى نفسك و5انك فى المستقبل تواجه نفس 
التحدى ولاحظ احاسيسك وكيف أنها أصحت تدعمك 


أكتب الخطوة الأولى وإيدأ فح تنفيذخذها الْآَن 


ل تنظر ورائك » لا تدعك أى شوء أو أى شخص يبعدك عن الفعل. 
توكل على الله سبحانه وتعالى وكن واثقا أن الله عزوجل 
٠‏ لا يضيع أجر من أحسن عملا ٠‏ 


| 3 60 0 


طاك/نم06 ومنووعأاط1 تكب 


-١‏ اكتب مافعلته اليسوم: 


لصوم 

9- ااا م0 21212121212 21 2 ز ز ز زآزذآزذآ آذآ ا ا اا ااا 
4 ا ا سيكمير ‏ ع ‏ ا ت س سي سس 2 م و ا 1 00 
2-6 لم ا ل + ز 2< <ز 2 2ز2ز2ز 2 2 ز 2ز 2 از ا ااا ااا 
خ1- اي 1 12 12 2 12 1 1 1212 ذا 0 

- : 

0 (السسع ص 
2 12 1 2 12 1 2 12 1 2 1212 1 1 1 1 1 1 1 1 ذ[ذز 1[ ا ااا 
1 2 2 2 2 2 212 12 ذ1 1 1 21 زذ1212 1212121212121 1 ذ آذ آذ آذ ا 
ا 1 1141أأ[ ااا 0 


ذم ا 


* سن ها فعاشه مهققة 


1 


ووو و13 و ا ملل 


ممم ممممو م مومه ممم عجعج رمم ممعم مموم ممو م ووم و ممم مم ممم و موه مومه مممخو فو ممعم مفو ممممع عمو مم ممم ممعم وموم ممعم ووو م ووفم ع ع عو ور موموه ممعم ممم ومم ممم معفمو ممم و ومو ووممء ممم ع ممم ممعم معدم ف عمو ممء وجفو ف ومووء ب بوو وو ممم مم2 


لمممو ممعم ممو و مو مع موا عم ومو ممم ع جوع ممعم مومع عع ممه زجع فوع ع م ممم مو ممعم مهعم ف ممم فم مور ممم ف مه ومو و قمع مجم مو ممعم مومعو و معومع مممم ووم ممم ممعم مممو م مومع مووموم ممم ع ممم ع معفم ووم م ممم وموم مم ومم ووم مم مو معفمو 


"- التعديسل: 


١‏ 1 1 1 1 1 1 1 12121212 1 آذ ااا ا 


بعد التعديل» تخيل نفسك مستخدما استراتيجيتك وأنت متزنا تماما. لا تنظر ورائك : لا تدعك أن 
شوء أو أى شخص يبعدك عن الفعلء توكل على الله سبحانه وتعالى 
وكن وائقا أن الله عز وجل ٠‏ لا يضيعج أجر من أحسن عملا ٠‏ 


عنانل راع ومع لوو ومنووءعأط1 تاكبك 


ع 


موقن فصدوعاط1 تكبو 


0-7 
0 لايم ا 


قولس ممست حجور سه 
لولا الامى لماارتحت لولا مرضى بماشفيت 
لولا فقسرى با اغتنيست لولاا ضياعى با وجسدت 


هل شخطط اللالام ؟ 
أو تتعيرف أأى انسان ,يخطط اللآلام؟ 
اأى انه يعرف .ويدرك تماما أن الآلام حنما قادمة وأنها حققة 3 ريب اقيها ممما طال التزمين؟ 

الحقيقة لو نظرت حولك لوجدت أن الآلام جزء لا يتجزأ من حياة كل إنسان على وجه الأرض ولو تمعنت فى النظر 
لوجدت أن قليل جدا من الناس يدرك وجود الآلام ويخطط فى كيفية التعامل معها وأن هناك بعض الناس يعرف جيدا 
أن الآلام جزء هام فى حياة الانسان ولكنه 8 تفعل أى شىء لمسلح نقسه ضدها. وهناك الغالسة العظمى من الناس 
الذى لا يدرك ان الآلام جزء من الحاة فتكون صدمته كبيرة عندما تظهر فى حياته بآشكا لها ا مختلفة سواء كان 
الاكم ناتج عن فقدان انسان عزيز عليه أو موت ابنه الوحيد فى حادثة سيارة أو طائرة أو ضياع فرص عمل آدت إلى 
خسائر مادية كبيرة . أو نتيجة مرض خطير لم يتوقعه على الاطلاق الخ.. من الآلام النائجة عن صعوبات 
ود نجد بعص الناس لا يستطيح نحمل الآلام فيبحت عن أى شىء يساعده على التخلص منها وقد يكون ذلك فى 
الهروب إلى المخدرات 1و الخمور وما شابه ذلك من الاشياء التى قد تعطيه بعص الراحة على المدى القصير ولكن 
متاعب أكير على المدى البعيد. : 
عام 1974 هاجرت إلى كندا وقبلت العمل فى فندق خمسة نجوم فى مونتريال بكندا ومح أننى كنت حاصل على 
دبلوم عالى فى ادارة خدمة الفنادق واتحدث ثلاثة لغات إلا أننى قبلت العمل قى وظيفة غاسل الصحون كبداية لكى 
أصل إلى حلمى وهو أن أصبح مدير عام لقنادق الخمسة نجوم: وكنت أعمل بجد واجتهاد وأعطى افكار لرئيسى فى 
العمل جعلته ببدو آمام الادارة العليا بمظهر متميز وتم اختيارى فى منافسة العامل المثالى كا'فضل عامل فى 
الفندق ولكن الادارة قررت عدم اعطائى الجائزة لانسباب عتصرية فقدمت استقالتى لاحساسى الكبير بعدم الرضا 
والظلم قطلب منى رئيسى المباشر التردى حدى يجدوا بديلا لى ووافقت ولم اكن اعرف انهم أرادوا طردى بتهمة ما 
فوضوعونى فى خدمة الأدوار وقاموا سرزوير امصتى على فاتورة زبون من زبائن الضدق مح اضافة مبلخ من المال 
كبقشيش أى أننى وضعت المبلخ لنفسى وبذلك تكون التهمة هى السرقة!!!! 


اح ابع/مممن مصودوءء]10 تتكتتكى 


2 117 2 


لوه نحدياتى لما تعلمت لول تعاسدى 
لول الامى لماارتحت لولا مرضىلما شقفيت 
لولا فقرى لما اغتنييت لولاا ضياعى لا وجدت 
لول فشلى لما نجحمت ولولا ادراكى لما أصحت 


ما سصدت 


وتقدمت بالشكوى إلى النقابة التى طلبت خبير فى الخطوط واتضح أن الامضاء مزورة وكسبت القضية وطلبت منى 
النقابة مقاضاة القندق بتهمة التفرقة العنصرية والتزوير ولكننى أكتفيت بالخروج من الفندق وكنت أسير فى الشارع 
والدموع فى عيناى من قسوة التجربة والآلام التى عانيت منها . وسمعت صوتا فى داخلى يقول لى: أن الله سبحانه 
وتعالى قد أغلق لك الباب وفتح لك بابا أفضل منه فتعلم مما حدث وأترك الماضى وشئنه وركز على الوقت الحاضر 
والمستقيل وبالفعل بدات على الفور فى البحث عن عمل ولم أجد إلا بعد شهر من البحث وصممت وقررت أن أكون مدير 
عام لأكبر الفنادق وكانت الرحلة شاقة وصعبة فكنت أعمل بالليل فى وظيفة حارس وبالنهار فى فندق صغير وفى نقس 
الوقت كنت ادرس ادارة الأعمال فى جامعة كونكورديا بمونتريال ومرت الايام بصعوبة كبيرة وأنا أعيش بأمل واحد وهو 
الوصول إلى الادارة العاليا بإذن الله وبالفعل بعد مرور ستة اعوام والعمل فى كافة مراكز الفنادق سواء كان فى 
الخدمة أو فى الادوار (9 التسويق والمبيعات وحتى الأمن والصيانة وصلت بفضل اللح سبحانه وتعالى إلى مركز المدير 
العام #أحد أكبر الفنادق الخمسة نجوم فى مونتزيال وحققت حلمى. وقلت فى نفسى: لولا ما حدث لى من طرد والأم 
والشعور بالضياع والخوف بما تعدلمت ولما أدركت قدراتى وامكانياتى ولما اكتشفت قوة اصرارى وما وصلت إلى تحقيق 
هدفى وحلمى الذى كنت أحلم به من الصغر. 

هذا مثل فى قوة البلاء الذى يهدينا به الله سبحانه وتعالى وعلى الرخم من انها تكون صعبة ومؤمة وتجعلنا نشعر فى 
وقت حدوتها بالضباع والخوف إلا اننا مح مرور الوقت نجد أن ما حدث لنا كان أفقضل شىء يحدث لنا لكى نرتيط أكثر بالله 
عز وجل فيرحمنا ويعطينا ويهدينا إلى الطريق المستقيم ويجعلنا نرى وندرك حقيقة قدراتنا لكى نحقق أهدافنا ونعيش 
أحلامنا 


واليك قصة أخرى. منذ حوالى خمسة سنوات زارنى رجل فى الاربعينات من عمره فى عيادتى فى مونتزيال وكان 
محطما تماما وقال لى والدموع فى عيناه - تصور يادكتور بعد زواج عشر سنوات تركتتى زوجتى واأخذت اولادى وسيارتى 
ورقعت على دعوة لكى ادقع لها ما بعادل نصف مرتبى!! كان الرجل يبكى بحرقة ولشعر أنها النهاية وأنه لن يستطيح 
الوقوف على قدميه مرة أخرى وانه لا ولن بثق بالنساء!! فكانت بدابة العلاج هو التعامل مح الجزء العاطفى حتى يتدى 
له التعامل مح المنطق والادراك وبالفعل وفقنى الله سبحانه وتعالى فى مساعدته فى تغيير معنى ما حدث له وأتها 
هدية من الله سبحانه وتعالى ثم استخدمت التتويم بالايحاء لتغير الاحخساس واحطاء الايحاءات للعقل الباطن بتخبير 
التجربة إلى مهارة وخيرة يمكنه أن يستفيد منها فى حياته. وخرج الرجل وهو بشعر بهدوء وراحة وأمل فى المستقيل. 


6© 


و اع ماعك/مقىن قفمننوءعأاط1 تبتر 


3 


22 اليا 


لولا تحدياتى لما تعلمت ‏ لول تعاسنى لما سعدت 
لولا الامى لمارتحت لولا مرضىلما ا شفيت 
لولا فقرى با اغتنبست لولاا ضياعى لا وحجدت 
لولا فشلى لما نجحت ولولا ادراكى لما أصبحت 


مرت الانيام وبعد حوالى ثلاث سنوات من اللمقابلة الاولى جاء الرجل لزيارتى وكان يبدو مبتهجا وسعيدا وكان معه 
امراة جميلة ومملوءة بالحيوية تبدو فى الثلاينات من عمرها وقدمنى إليها فكانت زوجته الجديدة فاقترب منى 
والانتسامة تملا وجهه وقال لى: لولا ما حدث لى يادكتور إبراهيم لما اصبحت اقوى وبا اكتشفت معنى السعادة ويا 
تعرفت على زوجتى الحالية فهى انسانة مثقفة جدا ومن عائلة محترمة وتحبنى كثيرا ونقضى معا اقضل ايام حياتنا. 
ثم قال: ولما تعرفت عليك يادكتور فكيف لى أن أشكرك ؟ فاجبته اشكر الله سبحانه وتعالى واقترب منه اكثر عز وجل 
لكى تعم البركة عليك وعلى زوجتك إن شاء الله. 
هذا مثل آخر من أمثلة التحديات والهداية التى يضعها الله عز وجل فى طريقنا وانه لولا وجودها فى حياتنا لما أدركنا 
قدراتنا اللامحدودة ولما تعلمنا فا'صبح عندنا حكمة أكثر فى التعامل مح الحياة وتحدياتها وما تقدمنا والاهم من ذلك لما 
اقنزينا أكثر من الله سبحانه وتعالى. 
الآن دعنى اسالك. هل مررت بتجربة من هذا القبيل؟ أو تعرف أحد مر بهذا النوع من التجارب؟ الحقيقة أن كل 
انسان على وجه الأرض واجه أو يواجة فى هذه اللحظة أو سيواجه فى المستقبل القريب أو البعيه تحديات وصعوبات 
طاءا أنه على قيد الحياة وهى التى تعطى الحكمة والدافح الحقيقى للنمو والتقدم . 
وفى سورة البقرة :( )١07 - ١00‏ قال الله تعالى: 
يسم الله الرحمن الرحيم 
- ولندونكم بشسىء من الخوف والجوع ونقص صن الا'مؤال واانفس والتصرات. 
وبشس رالصبرين الذين إذ/ أصستهم مصيبة قالوا إنا لله وإنا إلبه راجهون: 
أولنك عليهم صلزات من رمهم ورحصة وأولنك موراتضندون " 
صدق الله التفسور 


دعنا ننظر معا إلى هذه الآبية الكريمة ورزوعة الله سبحانه و تعالى فى كل حرف من حروقها : 


ده 


اوناع ون موقت ذضنووءء)ط1 تتكتتكى 


لول نحدياتى با تعلمست ‏ لولا تعاستى با سعدت 
لولا الامسى لماارتحصت 0 لولا مرضىلماشفيت 
لو فقسرى لما اغتشسست للا صياضى لا وحسدت 
لولا فشلى لما نجيحت ولولا ادراكى لما أصبحست 


أولا نجد فيها تعميم: 
أى أن البلاء ليس مقتصرا على أشخاص محددين ولكنها عامة على كل البشر سواء كان الشخص نبيا 91 رسولا. وليا من 
اولباء الله الصالحين أو كان كافرا أو مشركا. عالما أو جاهلا. غنيا أو فقيرا . ذكر أو أنتى . كبير أو صغير. مهما كانت خلفيته 
أو سلطته ومهما كانت قوته أو قدراته. الجميح سواء فى نزول البلاء عليهم بنواعه المتعددة. 
ثانيا: نهد يما وعسسد وتااكسسد: 
لم يقتصر الله سبحانه وتعالى على وقت محدد أو زمن محدد ولكنه عز وجل وعد وأكد أن الابتلاء قادم لا زيب فيه مهما 
طال الزمن وفى أي وقت من الزمن . 
ثالقا. نجد فيما تحذير من وقوعما. 
ذلك معتاه أن نسلح أنفسنا بكل ما ملك من قدرات وامكانيات ومصادر لكى نكون مستعدين تماما لاستقبال الابتلاء 
والتعامل معه والاستفادة منه. وفى عالم الأعمال نجد أنه لا يوجد أى تخطيط استراتيجى سواء كان ذلك التخطيط ادارى 
أو محاسبى أو تسويقى إلا وضح المخططون كافة الاحتمالات التى قد تعرقل تحقيق أهدافهم ووضح الحلول لها مقدما. وحتى 
لو إزاد شخصا ما السفر إلى الخارج فهو يخطط لكل احتمال لكى تنجح خطة سفره . ولو نظرنا حولنا ستجد أن ذلك موحود 
بداخل ضمير كل انسان على وجه الأرض ولكن معظم الناس لا يرى ذلك أمامه بل ويتفاداد. 
وفى الآية الكريمة لو تمعنا النظر جيدا لوجدنا أن الله سبحانه وتعالى ينبهنا إلى أن الابتلاء قادم فكوتوا مستعدين له تم 
أعطانا البشرى وايضا الوسيلة فى أخر الآية الكريمة زهى الصبر 

يتسسسو ب مسن التسوفة 
اليس كل الخوف لان الانسان لن يستطيح أن يتحمل كل الخوف بكل قوته وأتواعه ولكن الله عر وجل يبلونا بشىء منه 
وهو عرف عر وجل أننا عندنا القدرة على التعامل معه والاستقادة منه. والخوف هو العدو الأول للانسان فعندما يخاف 
الانسان يكون فى البقاء وفى مرحلة تاهب شديدة ولا يستطيع التفكير بطريقة متزنة ويفكر فى أسوا الاحتمالات. ومن 
لي ا اس تيال زر كل البشر نكى بحافق تسن على راتكه ا وقد يكون الخوف ايجابى 
ويعطى الانسان الخافز على تحقيق الاأهداق 


1ع ]1 ماب مون مك1 تنا 


لولا تحدياتسى لما تعلمست<2 لولا تعاسستى با سعدت 
لولا الامى لبماارتحت ‏ لولاا مرضىلماشفيت 
لوا فقرى با اغتنيت ‏ لولا ضياعى لا وحدت 
لولا قشلى بما نتجحست ولولا ادراكى با أصبحست 


-١‏ الشوع الأول من الخوف هوالخونف الملمسوس 

وهذا النوع من الخوف يعرفه الانسان وقد يعرف مصدره ومن الممكن التعامل معه وعلاجه والتخلص 
-١‏ مجمزعسسة الخسوق السسسيط. 

فى هذه المجموعة نجد آلاف من أصناف الخوف . وهو خوف محدد بشىء واحد مثل الخوف من الطائرات أو سواقة السسارات 
أو الحشرات أو الحيوانات أو الأماكن المغلقة أو المظلمة أو المرتفعات أو الوحدة أو الموت أو المرض وما إلى ذلك. وهو من 
الأتواع المنتشرة كثيرا بين الناس وهو غير عام ولكنه محدد لفنة معينة من الناس ومن الممكن علاجه بوسائل عديدة وقى 
؟- مجموعة الخوف الاجتماعى: 

هذا النوع من الخوف المرصى نقسم إلى قسمين. القسم الأول الخوف من التحدث أمام الجمهور وهو منتشر انتشارا كبيرا 
بين الناس وقد صنفه معهد لامالى بنيويورك المختص فى الابحاث على أنه الخوف رقم ١‏ فى ترتب المخاوف التى تواجه 
الانسان. أما القسم الآخر فهو الرهبة الاجتماعية والتى تجعل الشخص يشعر بالخوف عندما يكون تحت الاضواء سواء كان 
ذلك فى اجتماع شركة أو فى حفلة عشاء أو ما شابه ذلك أى عندما يشعر الشخص أنه سيوضع موضح أتنظار الآحرين 
بشعر برهبة ورعشة فى جسده ويزداد تنفسه سرعه وتزداد ضربات قلبه إلى آخره من أعراض هذا الخوف. ومن الممكن 
أيضا بسهولة التخلص منه نهائيا. 

"- مجموعة الضخون المركتب.: 

هذا النوع يعنير من أشد وأقوى أنواع الخوف المرض فهو يحدث فجائة وبدون مسبقات وقد يكون الشخص فى مكان به تجمج 
من الناس. يشعر الشخص بضيق فى تنفسه وسرعة كبيرة فى ضربات قلبه وتنفسه ويشعر باأنه سيفقد الوعى فيبتعد 
عن المكان بسرعة وبعد ذلك يخاف أن نجدث له مرة أخرى فيتفدى الخروج بمفرده وهنا تجده يخاف من الخوف لذلك يقال 
عليه الخوف المركب. وهو أيضا من الممكن علاجه ولكنه ياخذ وقت اطول ومختصين على مستوى أعلى من الكفائة 


11ج براءعع: ل جاب/ت 0ن ومطتووعءاط1 تنك 


لول نحدياتى لما تعلمست ‏ لولا تعاسستى ما سعدت 
لولة الاأمى لماارتحت لولا مرضسى ما شفيت 
لولا فقرى لما اغتنيت لولا ضياعى لا وحدت 
لول فشلى لما نجحمت ولولا ادر اكسى لما أصبحت 


كل هذه المجبوعات الثلانة ملمؤسة ومعروفة ومن الممكن علاجها والتخلص منها 
؟- النوع الثانى من الخوف مو : الخوف الخغير ملمسوس: 
هذا النوع من الخوف يجعل الشخص يعيش فى رمبة داخليه لا يعرف مصدرها ولا معناها وتسيب له الوساوؤس وبشعر 
بأنه فى خطر ولكنه لا يستطيح اثبات ذلك فيعيش فى حيرة وعدم أمان واطمئنان ورعب وهم . وهو أيضًا يعالج ولكنه 
يتطلب مزيج من العلاجات الحديثة مثل الشنويم بالايحاء والطاقة وديناميكية التكيف العصبى. وأيضا بالعلاج التقليدى 
السلوكى والعقاقير الطبية. والحقيقة أن الحل الأمثل فى التخلص من الخوف هو اللجوء إلى الله سبحانه وتعالى. 
تم يقل بنا الله عزو وجل من الخوف إلى: 
والسسبوع 
بشىء من الجوع أى ليس الجوع بأكمله فيفقد جزء من الطاقة الجسمانية التى تحتوى على الطعام والشراب والهواء 
والنوم. فلو نقص الطعام وشعر الانسان بالجوع فهو لا يمد الطاقة الحركية بالحركة اللازمة للجسم ولا بالطاقة الفكرية 
النى تمد العقل بالوقود. وعندما يشعر الانسان بالجوع يخاف أن يموت فتزداد حدة الخوف وتحدث فى المخ ما يسمى بحالة 
الطواىء الداخلية فيصبح العقل والجسد فى حالة تاهب كبيزة فيرسل العقل الرسالة إلى الجسد فيتفاعل معها الجسد 
ويصيف إليها الأحاسيس ويرجعها مرة أخرى إلى العقل فتزداد حدة التجربة ويزداد حدة الخوف 
وشص مسن الأول 
عندهما بشعر الانسان بنقص فى موارده الماديه وأمواله يخاف فنجد أن الخوف يزداد حدة وقوة فتحدث حالة الطواىء 
الداخلية كما حدثت مح الجوع فيشعر الانسان بالخوف يزداد وباانه سيفقد موارده وأمواله فتزداد حدة احاسيسه وشعوره 
بالخوف. وهنا نجد أن الخوف يزداد حدة وقوة مع الجوع ومح نقص الاموال. ولو كان الانسان مؤمنا حقا وستسلما لقضاء الله 
سبحانه وتعالى لادرك ما ورد فى الآثار ٠‏ قال الله خز وجل : عبسدى إن رضيست بقسدرى اعطيتسك بقسدرى" ١ى‏ لو أن الانسا 
ن أدرك ادراكا واعبا وبإيمان تام باأن البلاء من الله سبحانه وتعالى فرضى بقدر الله عز وجل وصبر عليه لااعطاه الله 
سبحانه وتعالى بقدره. بذلك يتحول الخوف إلى قوة. وقد قال الزسول عليه الصلاة والسلام: عندما يصاب المأمن بمصيبة 
عليه أن يقول: 2 - إناللسه وإنا إلبه راجصون . الله م اجرنى فى مصيبتى واخلف لى خير/ منها - 


اح 1 ا / ممه وممووءماطذ نديد 


لولا تحدياتى لما تعلمت - لول تعاستى ما سعدت 
لولا الامسى لماارتحت لولاا مرضىلاشفيت 
لولا فقرى لا اغتنيست لولا ضياعى لا وجدت 
لولا فشلى لما نجحمت ولولا ادراكى لا أصبحت 


والو الس سيل 
وهنا تتتسسسم الااتفسس الى تستمسين أساسيين: 
-١‏ الانقفس الداخلية: وهى يترتب عليها التحدث مح الذات السلبى والاعتقاد الذاتى السلبى والتقدير الذاتى 
السلبى والصورة الذاتية السلبية والثقة فى الذات الضعيفة فتجعل الشخص يشعر بانه أقل من الآخرين فمن الممكن 
أن يصاب بالعصبية المفرطة أو بالبعد عن الناس ويشعر بأن الناس يريدون به سوءا. ومن الممكن أن ينكون له وسواس قد 
صل به الحد الى الوسواس القهرى. وهنا أنضا يزداد الخوف حدة وقوة. 
؟- الانفس الخارجية: فلو فقد الشخص انسان عزيز عليه يحتاجه ومرتبط به أو انفصل عن شخص يحبه يشعر 
بالصياع ويزداد الخوف قوة وحدة! 
فمن الممكن أن يضح انسان كل ما يملك فى مشروع ما ويضح خطة تسويقية محكمة وخطة ادارية وخطة مبيعات 
وخطة علاقات عامة وخطة خدمة العملاء وخطة تنفيذية واعلانات واعلام ويتوقع أن ينتج كل ذلك على ربج كبير ثم 
يفاجا بان كل ما فعله لم يعود عليه إلا بدخل بسيط جدا لا يكفى دفع الديون التى تراكمت عليه. هنا نجد أن الشخص لم 
يفقد كل الثمرات ولكن بعض الثمرات. وكذلك الفلاح الذى يفعل كل شىء لكى يحصد حصادا كبيرا ولكنه يجد نقص فى 
التمرات التى تعود عليه بخيبة أمل وضغط نفسى واحساس سلبى عميق. فيشعر بالخوف. 
أى أن الخوف يزداد قوة وحدة فى كل الااحوال فمع الجوع ونقص من الأموال والا"'نفس والثمرات يزداد الخوف حدة وقوة. 
وهنا قد يقول الانسان اذا يحدث كل ذلك؟ فنجد الاجابة فى تكملة الآبة الكريمة: 


هنا جاءت البشرى من الله سبحانه وتعالى بنفسه عز وجل ليعطينا الامل فيدرك الانسان أن ما حدث كان قدرا ومكتوبا 
لكى تنزل الرحمة والبركة من الحق سبحانه وتعالى. 


0 


ناعم أطعك/ممت قصووء اما وده 


لولا تحدياتى لما تعلمست»- لولا تعاسستى لااسعحدت 
لولا الامسى لما ارتحت لولا مرضىلماشقيت 
لول ففرى لا اغتنيات ‏ لولا ضياعى لما وحدت 
لولا فشلى لما تجبحت. ولولا ادراكى لما أصبحت 


هنا نجد أن الله سبحائه وتعالى صنف الناس ولم يعمم كما عمم سبحاته وتعالى فى الابتلاء - ولنبلوتكم- ولكن البشرى 
للصابرين. فالمؤمن, الحق يصبر على البلاء مَتَنَزّل عليه الرحمة والبركة من رب العزة. ولو نظرت فى كلمة الصبر لو 
وجَدت أول حرفين متها الأكف واللام هى أول حروف إسم الجلالة” اللسه- والحرف الثالث هو ص" وتعنى - صدق - 
والزابج هو -الباء' وهى بركة: واخيرا “الراء" وتعنى الرحمة. فلو وضعنا الكلمة فى معنى لوجدناة : 
* الصابسز الكسق . مسد الصادق مسع اللسه عسز وجل 
تنعسسم عليسة البركسسة وتنسزل عليسس» الرحوسسسة ١‏ 
أصب زر قليلا وكن بالله مصتصها و تعجل فإن العجز بالعجل 
الصبز مث ل اسمه ف ىكل ائبسة لكن عؤاقبه أحدى من العسل 
وقالل السام حعلدى رضى الله حنه. 
“عليكسم بالصسبر . قسن الصبز صل الايمسان كاسراس صل الجتسد. 
ل خسير فسى جسسد ا رأس مكقسه . ولا فس إيمسان لا عسبز معسه" 
زإقال الوسول عليه: الصلاة: والسلام: 
عحتبسا مسر امؤصل إن أسزه كله خيسز وسيس ذلك لاد إذ ا مؤمئيسل: 
إن أصابفسه سسراء شكسر فكان خيدزا/ لسه. وإن مسستاء مسراء صبر فكسان خيي را لسع - 
متاك تقال زات ع الصبرزنةتورت .يم جد حي نقتراته اول مرة: منذ حوالبى عنسوون عاهه بقتول: 


٠‏ سا صبعز حتس يتسجز الصبر عن صبرى 2 وأصسبر حتسى يدن الله فى ابمسزى. 
و(أصبسر حتسى كاسم الفصبس راتنسى 2 مسيزت عاسى تس ىء أوسز سل الصبيز " 


نو راع م دصرن مصودوء]ط1 تاكتك 


لولا الامسى لمسا ارتحت لوة مرضى لما شفيت 
لولا فقسرى إلا اغتتيتت اللا طيلس نبا وجسدت 
لولا فشلى لما تجحست ولولا ادراكسى لما اصبحنت 


ْ - الايسن إذا اصابتم مصيبة قالسوا إنا لله وإنسا إليسة (الجعسسون” 
هنا اعطانا الله سبحائه وتعالى الوسيدة التى نستخدمها للتعامل مح الابتلاء عند وقوعه وذلك يجعلتا نستخدم قدراتنا 
العقلية والانسيزاتيجيات القى فتح الله عسز وجل علينا بها من العلم مثل التخسل الابتكارى وتدريب العقل والجسه 
خلس هذه العلاة حتى تصبح طبيعة لنا فصندما يقح البلاء نئخذ نفس عميق ونبتسم اينسامة رضًا ونقول إنا لله وإنا إليه 
فتكتكم بسا'اقاله: الله حزو وجل فى تكملة الآية: الكريصة: 
اواك عليهم صلوات من ريهم ورحمة وأولئسل هم المهتسدوان * 
هل تزى معى الزوعة التى يسطيها لنا الضالق الكزيم سبحانه وتعالى جرد أن نصبز على البلاء ؟ هل ترى معى روعة 
وقنه ثال الزيسول حليسه الصلاة والسسلام 
“إن الرجصل ليصيسه مصيسة حتى يمشى على الالرض صا عليسه خطيئة - 
الثالل الإهلم الشائكى رض الله حنه. ‏ صبرا جصيلا ما اقرب القرجا' من راقب الله ف ىالتمو رز تجسا 
ْ . من صدق_اللسه لوريئله اذى 2 وس رجا اله يكون حيت رصا 
وقد أؤصانا الزسول علسه الصلاة والسسلام عسد الابتلاء أى نضول: - اللهم لعرنى فى مصيبتى واخلف لى خيزا متها" 
لذلك من, اليوم كل مستعدا للبلاء مهما كال نؤعه ودرب نفسك على الصبر تجد نتفسك فى راحة بال وسلام داخلى وتقرب» 
اكشر مس الله سبحائه وتعالى تسول السعادة فى الدنيا والآخرة 
وعسش كسل لحظية وكا'نهسا آخضر لحظة فى حياتك 
عش_ بدسكك السه سبحافسة ولعااسسى ْ 
وبالتطبح بأخلاق الرسول عليه الصلاة والسلام وبا'خلاق الرسل والاتبياع والصحابة والاكياء الصالحين 
عش بالعلم والكفاح.. . عش بالفعل والالتسزام 
عسش بالصيسر والمروئسة. 
وعسش بالحسب. وقسدر قيمسة الحيساة 


عتال زراع دم ماب/ممن مصنوء]ما1 كبس 


استراتيجية الفعل 


اوج وو م 
اليوم الأول: 
الإادراك والفعل الداخلى 


؟- أكتب الدرس الذى تعلمته منها ب'أسلوبك الشخص 


25001010 
لل 20101100 
الل 2*1 


ممممم ممم ف ممم ممع ممع ومو مع ممه مععم ممع وم مم ممع ممو م ومو و مم مه ممم ممع ومو مفو ممع مم م ممم عع ممه ممم موه 1د 


ممممعمععد عمو وممو و ممممو مو ممم وو وموم ممو ع فم ممم مممم م مممم ممه م مو ممه ممم ممه عمو معفم م ممم ممه 


ال اااا 01110 


الفعسسسل هححصو : 


اللا 510011110000100 
لل 22 211100 
ال 100111000000 


معفمو ممعم م عمجم معو ع ممم معد ع عم مهاه مم ممه م مم م ممم وه ومع له مع ممه ممع وعم ممه ووو ع فم ده ممم م موه وو م مده 


0- تنفس با'اسلسوب (8.5.1) 

(1 عسدات فى الشهيق . " عدة الاحتفاظ بالاأكسجين . 
٠‏ عدات فى الزفيزر). كلماكنن الزفيرزر 
اطول مسن الشهيق تصل إلى الاسترخاء الجسمانى 


1- أغمض عيناك وتخيل نفسك وأنت فى الفعل 
مستخدما السدرس الذى تعلمته. 
- إانى صورة منك وانت متزنا مستخدما درسك 
وونقا من نفسك . أجعل الصورة قريبة منك وكبيرة 
وأشعر بقوتها وتنفس بداخلها ثلاث مرات حتى تراها 
تطفو فوقك وحواسك 
- كرر مذ الايحساء فلاث مسسرات : 

- أنا وأثق من نفسسى . انا مقز نتماها . الحمد لله ” 
9- اقح عينساك 


٠‏ - الاختبار: 
فكرفى نفسك وكا'نك فى المستقيل تواجه نفس 
التحدى ولاحظ أحاسيسك وكيف أنها أصحت تدعمك 


أكختب الخطوة الأولى وإيداآ فم تنفينخها الآن 


واع ووه 


لا تنظر ورائك » لا تدعك أى شوع أو أى شخص يبعدك عن الفعل 
توكل علخ الله سبحانة وتعالى وكن وائقا أق الله عز وجل 
* لا يضيع أجر من أحسن عملا ٠‏ 


اع 


0 


الوقن فصمدوعاط1 تكبو 


-١‏ أكتب ما فعلته اليسسوم: 
مسافعلته الوم فو 


0 لح ل دح 20 موتح ب 20 1غ انوعلد 226 ا‎ -١ 


#-_ ممعمم مع م ممع مع وموم ممعم مم مم مع رمن فمو ع مجم ووم ممم مجه فممو م ججم مم م موه ممم معفمو ممم ممه ممم ممم ممه ممر ممم نر ممممعمة قنع مممممعم مممع ممم ومو م ممعم ممو رم مممم مون ومو ممو مو مممم مع مم ممم معفمو ممه مود 


وت ا ذ1#71#7171آ1##1 ا ا ا م م 033200 


4- 001 سال مده مجه وج سو ممم مم ج00 27279547 ج122 ون د اروم 2 معد وم رود 0 21 ع 1غ 2011 
؟- أاكتب ما حققته اليسسوم: 


ما حقفته السسوم هسسو: 
5 


ع ا ا ل - مد وي ع 1 123 با ل د ا 
ات 

0505-0958 ال لم ري كا مسح ماي امم رم لوكو السيف ١‏ ساك 
م 

ب ا ع ل و اا لا لاح باوكا سوسوي م 
4- 

ل ممصو 1 1 9 ل اود اس ا الح ا سس ا 7 


*- قيم ما فعلته وحققة 


تقييمى في ما فعلته وحققته اليوم همسو: 
0 


22111111 221011111111 ممم عع فم ممعم ممم وقوه معو لمعم ممع عم ممع ممم ممعم مع فط فم ممه مق مف ممق مممم و ممم ممم ووم ممعم ففو م عه جم ممم ممعم ع ممم وموم ممم وممم مم م معو ع مومع ممعم وعم مم مد 0010121000 
١‏ ممجسمسمم ممعم مججج جو مسم مج معم موه ممم م مومع ممم و ممر م مومه ممم قن ممعم مممممم ع عمو ممعم قن 00201111110 01211111111111 ممجمم مهمو م معم وه موجه ممم ف ممو ع ممد م عمسمو ممعم ومو و ممم جموع ممم مو وموم ممم مور 00000000 
ملعمل ممم عع لمعمو موهفمو ممه ممم ممم مجو ع ومو عمجو مفو مممم عع ممعم و مممممم ع مو ممم مممم و مم و ج معو ف موف ممم ممعم عم ممم ممعم عمجم ومو و ف عو وموم مقف مرو ع معفم عم ممم معفم مممع و ممم و ممع مم0 00000 


سس 0 5ذظ”ظظغض الو سا ا لا سس 
©- التعديسل: 
-١‏ بعد أن قيمست ما فعلته : أاكتب التعدييل السذى تراه مناسسبا 


لي 1 1ذ1ذ1ذ#31ة#371#ة#ة[1أآ11[1[1 آذ ا ا 2000 


_- 003300 ممم عع عه مم م عه مم ممه مممم مهمه ممه له ممم قه لام لعفم مه ممم مم ممه ممه ممم ممه مقفف معط ممع ممم و ممه م عه ممم مم لمم عو مم سم ممم م فم مول مجم مومه ممجج م مم ومو ممم مه مممقق 2121211111 
2 000000000 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1[ ذ ذا ااا 20 ممممع م ممعم ممم ممم عمو مجم من 
غ5- ممعم ممع مم ممه ممعم جمم ون ممممعح ممم ممعم عم ممع ممه ممه مقمد عمو عمف ممممم مج ممم ممه ممم ممعم ممم ووه ممصمو ممم مه خموه ومو لمجم مومه متم م ممم ممم مف ممم ممم ممم لومم ممم وم ممم م ممم وعم مف مون 


بعد التعديلء تخيل نفسك مستخدما استراتيجيتك وأنت متزنا تماما. لا تنظر ورائك ٠»‏ لا تدعك أى 
شوء أو أى شخص يبعدك عن الفعل» توكل على الله سبحانه وتعالى 
وكن واثقا أن الله عز وجل ٠‏ لا يضيع أجر من أحسن عملا ٠‏ 


زو2 ومتنووء]1 تاكتك 


مل انت سعيه فى حباتك 1 ادف راف ف لا نسلا سيد فسى حباتكك الآن ؟َ 
هل تصب وتحترم وتقدر وتتقبل نذ وك 

هل تعتقد فى قدراتك وأنلت قادر 0 ا أن تحقت اهدافك طش احلا ميك ؛ 
راان ات نت د نو اناك زنك قت يمنال لاتتشخصسسما > 


مرانت يمستو ف شاك اتلك اكاك لكام 
هرانت تجهيهمو تتا ' 


مر ونه ست 8 ل ست لتر نت ههه 

سس شلاقنسك بسح افنسراك أسرتك الجايسة وتسلك حرتحه امجيد 

هل تحد معة والتستكان للكشتضام 1 0 0 

جسل تست اتسسسان مله ا تسل ليسي لسلبى المس اكب تسل ؟ 

هل عندك أهداف وخشة بمحعددة لتحشدذعا؟ 

هل انت إنسان روحانى تكب الله سبحانه و تعالى ومزتبط نسه ازتناطا وشقا؟ 

اسن تركسزك الآن ؟ مل تعش فى الوقت الحاضر ؟ أم أنك تعش سن ماحدت لك فى الماضى وما قد 
يحدث لك فى المستشل؟ 

انضر إلى نوعبة حباتك الآن. كف تراما؟ 

هل هى مبلوءة بالتحديات والصعونات والضغوط النفسسة والوحدة والاحساط وضعف العلاقات 
أم أنعا سلسلة من السعادة والنمجة والراحة النقسة والعلاقات الابجاسة؟ 

مهما كانت نوعبة حاتك الآن فهى نتسجة لما فعلته فى الماضى من أفعال وسلوكيات وقرارات واختبارات . فلو كانت 
سلبية سسكون مستقبلك من نفس نوع ماضبك وحاضرك . لذلك لكى تعيش حياة هادئة مملوءة بالبهعجة والسعادة يجب 
علسك أن تدرك ادراك واعى ما يحدث لك الآن وتكون صادقا مع نفسك وتاخذ المسؤولية كاملة ثم تبدا فى التخبير الايجابى 


على أن 0 
ترعرت من بعل 1 ل ريت بع دن من 
اللأصدقاء المدخنين المستمترين. كنت جره أن هرهم . "تعبرت وتغيرت امتهامانك كانت اكه ؛ فى الخيارة مع انك لم 
تخسر من ول التطولة ولكنك تفصل الله عر دخل رصنت الى الدور التماتى (خسرات الصدرت لكك خسرسا!! وأمام 
ساةه المستهترين!!!! ثم مدتى مره أخرى الكاسن حديدى وهال لى بااتراهم ما تحصل عليه فى الحباة مهو شحة ما تفعله 
ا نحدت ذلك نلوم الحباة والناس وكل شىء تم سا الى مل بريد أن تكون نطلا حشقبا؟_نذلت له تعم باكايلل . فقال 

نصتة الأمز إذن أزبذك أن تعود انزاصم الذى اكتشقته ودرنته ابراصم العطشان للتقدم والنمو ابراهم الحوعان للتجاج 
قور تم قال أزيدكت غدا الساعة الخامسة صباحا لنجرى الميل ولكن على الرمال. وتعلت فعلا وتدريت نقوة حماس 
وكان الكابتل حديدى يستخدم خسلرتى كدائجع لى وبالقعل انتصرت انتصارا كيرا فى بطولة ادى الاأعلى المفتوحة ثم 
نطؤلة الجزيرة وهولبويدو والمعادى والسوس ويورسعيد ثم بطولة الاسكندرية المفتوحة وأخيرا سطولة مصر لم انسى ما 
خصل لى لم أنسى أن ذلك كان نشجة ما فعلته ولبس نشجة الظروف والمؤثرات. 


َ نل ور ) مالآن. كر وخذ ورقة 


سال ا بذاكرتك لماضى ى تصل الى هذه النتدجة؟ ‏ 

...| اسشال نفسك هيل تيد حقا حل و التصدى 202 منه؟ 

الس ١‏ كر ذالمسؤولسة كاملة ولا تدع فشك الى ل ١و‏ اسهد 0١‏ الشارتة 

0٠22200‏ الآن ونش عتما قم سشير نا حب خسرة 5ل توح بكاوك قف عانقا فى التعببير 
2٠ 0 ٠‏ كل أملتزما باشل والحل مهماكانت الظروت والتحديات 007 

1 0030 20-0 قسمالفصيل وتعلم منه وعبل ما يجب تعديله وكن مرنا حتى تصل الى تحقيق هدفك. 
١‏ ترض عذى اللا هن ) دري واحمدة واشكزة وادكره دانما وكن مرسطا نه استاول نام وباك 1ه معكا ولا تضبع أخرمن 
أحسن عملا 

تذكر دائما كل ما بحدت لنا لسس الا انعكاسا بما نعلناه فى الماضى وما ستفعله فى المستقبل لبس الا انعكاسا با نفعله الآن 
فتعلم من الماضى وحوله الى مهارة . ورتب أفكارك وشسمك فى الحاضر . لكى تنتى مستشسلا انجاسا ومشرقا إن شاء الله 
ون كيل تحط دكاا نهم حبرا لحفلا فى كبانيك ‏ عضر لكشك وا رتاطمله باللناء مشجاه) وين وبالتطبع حدق 
الرشيول علسة الكارة و الصادم واكمدق نا ١‏ و الرسي (السحاتة 19 السام الشناهين 5 هر الكت وقور فنص القبان 


2 505 


"- أكتب الدرس الذى تعلمته منها ب'سلوبك الشخص 


ا 11000 
ممموه مومسم عومد وعممه ممم وه مور مموه وس موده و موود ممم ممعم ممم مم ممم مو ممم ممه مو مهل و ممه ممه م ممم ممم مه مدن 


1ط 


5ط 


مممععع ع ععممععو ممم عع عمو ممجوع معو ممم ممو ممم مو مم ومو ممم ممه ممم ممم ممم ممم مومه عمو و وموم ممم ممه 


10000 


الفتفسل هو : 


110000 
21010110 
52500101100 0 


ممممسمم ممم ممم ممج ممم مومه عو ووم ممه معو ع مموو م ف ممم ممم مممممج مرو ومسو ووم مومع ممعم ممم ممم مم فد 


اليوهم الأول: 
الإدراك والفعل الداخلىق 


0- تنفس بااستسوب (2.7.1) 

(4 عدات فى الشهيق . ؟ عدة الاحتفاظ بالاأكسجين . 
+ عسدات فى الزقير) كلماكان الزقير 
أضول من الشهيق تصل إلى الاسترخاء الجسمانى 


1- أغمض عيناك وتغخيل نفسك وأنت فى الفعل 
مستخدمسا السدرس الذى تعلمتسه. 
7- إبنى صورة منك وانت متزنا مستخدما درسك 
ووثقا من نفسك . اجعل الصورة قريبة منك وكبيرة 
وأشعر بقوتها وتنفس بداخلها ثلاث مرات حتى تراما 
تطفو فوقك وحولك 
4- كرر مذ الايصاء ثلات مرات: 

" انا واثق من نفسى . انا مِمَز نتماها . الحمد لله " 
4- أفقسح عيشناك 


5 الأخبار‎ -1٠ 
فكر فى نفسك وكا'نك فى المستقبل تواج»ه نفس‎ 
التحدى ولاحظ أحاسيسك وكيف أنها أصبحت تدعمسك‎ 


٠‏ مح لسعو سوس ووو سس ص موص عص سصسم م وم روحه بصو ووس م 
أهتب الخطوة الأملى وإبنهدا فو تتفيوذها الأن هي 

لا تنظر ورائك » لا تدعك أى شوءع أو أى شخص يبعدكك عن الفعل. 

توكل على الله سبحانه وتعالى وكن وائقا أن الله عزوجل 


“ لا يضيع 


2-0-0 


الجرمق أحسكن كمئل ' 


/مممن مصنووء]ط1 كبس 


بعد التعديلء تخيل نفسك مستخدما استراتيجيتك وأنت متزنا تماما. لا تنظر ورائك » لا تدعك أى 
شوء أو أى شخص يبعدك عن الفعلء توكل على الله سبحانه وتعالى 
وكن واثقا أن الله عز وجل ٠‏ لا يضيع أجر من أحسن عملا ٠‏ 


0 


20 ونتوو عاط 1 تتتبتكيلن 


٠‏ حياتنا مملوءة بخلافات غير ضرورية. 
لان عقولنا مملوءة باأفكار غير ضرورية. 
لذلك نعيش حياة بلا معنسى: 
وفسى الحشيمسة . غير ضصرورية !!!« 


.دك أنك تصرفت نصرف ندمت عليه فيما بعد ؟ 

بل حدث أن اختلفت مع شخص ما لسيب بسيط جدا ولكنك صعدت الموضوع فزاد الاختلاف حدة مما سبب لك وللشخص 
الآخر ردود أفعال لم تكن فى الحقيقة ضرورريه . وكان من الممكن تفاديها لو فكرت قبل أن تنكلم وتصعد الموقف ؟ 

هل من الممكن أن يختلف زوجان على شىء تافه ويتمسك كل منهما برأيه فيزداد الموقف حدة بدون أى داعى وقد يؤدى ذلك 
إلى نتائج سلبية يندم عليها الطرفان فيما بعد . 

مل من الممكن أن يختلف الأصدقاء على أشياء تافهه لا تستحق الاختلاف عليها فستعدوا عن بعض تماما ؟ 

هل من الممكن ان يختلف موظف مح مديره فيستقيل من العمل وبعد فتزة من الزمن يندم على أسلوبه ويتمنى لو تصرف 
بطريقة مختلفة تجعله يعطى رأيه وفى نفس الوقت يحتفظ بعمله؟ 

دل من الممكن أن يضرب أب إبنه على شىء لا يستحق ويسبب له عامة مستديمة ثم يندم على ما فعله بإبنه الذى يحبه 
حبا شديدا وتكون النتيجة عذاب الاثنين لمدى الحياة ؟ 


حوالى الساعة السابعة مساء رجع على من عمله كمدير عام فى شركة من شركات السيارات العالمية وكان يومه ملىء 
بالتحديات التى أدت إلى ضياع فرصة ببح كبيرة فكان حزينا ومرهقا جدا وفى المنزل وجد منى فى انتظاره وعلى وحجهها 
علامات الغضب يسبب تأخيره عن موعده اليومى وبدأ النقاش الذى تحول إلى شجار ادى إلى خروج على من المنزل غاضيا 
ونام ليلته فى منزل أخيه . أما منى فكانت منهارة تماما وتبكى يحرقه وبدون أن تفكر اتصلت بوالدها وطلبت منه أن 
يطلقها من على لانه إنسان غير مسؤول ولا يعى لها أى انتباه ولا يلبى احتياجاتها كزوجة !! جاء الاب مسرعا إلى ابنته 
وحاول بكل الطرق أن يهدىء من حدة غضبها ولكنها أصرت على طلبها فما كان من الاب إلا أن اتصل بعلى وقال له ما 
طليته منى فغضب على غضبا شديدا وطلق منى !! وبعد أسبوع من الطلاق اتصلت منى بعلى واعتزرت له عن تصرقها 
وقالت له أنها تحبه أكثر من أى شىء فى حياتها وساالته إن كان من الممكن أن بعود إلبها مرة أخرى ويعطوا ل"نفسهم 
فرصة للعيش معا ولكن على كان فى دمشة وحيرة وغضب شديد لما فعلته به زوجته والتحول السريح الذى حدث فلم 
بقبل على الرغم من حيه الشديد لها لأن شينا فى داخله قد جرح جرحا شديدا فافترق الزوجين على شىء 0 يستحق . 


0 


اع ]1 اطعكا/ومقن فصووءأط1 تكبو 


٠‏ حياننا مملوءة بخلافات غير ضروريسة. 
لأن عفولنا مملوءة باأفكار غير ضروريسة. 
فى الحقيكسة 5 غيرضرورية !!!” 


أها نجوى التى كانت منتصف الثلاثينات تشكو همها لااختها الكبيرة هيام وكانت تبكى بحرقه لسوء حظها فى زوجها الذى لا 
يهتم بها وتعنقد أنه يخونها . وفى عملها المرهق والغير مجدى ماديا وعلى علاقاتها السينة مع زملائها فى العمل . وفى 
أولادها الثلاثة التى ا تعرف كيف تتصرف منهم فهم مشاخبين ولا يصلون أو يؤدوا واجباتهم المدرسية! سمعت هيام 
أختها لمدة نصف ساعة تم قالت لها بحدة - أحمدى ربنا عندك زوج وأولاد وعمل وحياة ومح ذلك لم تكفى عن الشكوى فى 
كل ما عندك . هل انت عمياء ؟ فصدمت نجوى لرد فعل هيام فصرخت فيها بغضب وقالت لها : ٠‏ أنا اعرف انك تغيرين منى 
وأنا فقعلا مخطنة لاننى فتحت لك قلبى وكنت اعتقد أنك ستواسينى فى محنتى ولكنك لا تستحقى أن تكونى اختى لن 
ترينى بعد اليوم .٠‏ حاولت هيام أن تهدىء الموقف ولكن نجوى خرجت من بيت أختها الوحيدة غاضبة . وافترق الااختان لا 
يزيد عن السنة على شىء كان من الممكن أن يعالج بهدوء وحكمة وحب. 


أنا شخصيا كنت استقل تاكسى وكان السائق حاد المزاج وعصبى ويشكو من كل شىء وفجاة ظمرت سيارة تنطلق بسرعة 
من حافه فتفاداها بمهارة ؤكان من الممكن أن يسوي الامر على هذا الحد ولكن السائق حرى بسرعة وراء السيارة الاأخرى 
لكى يؤدب الشخص المتهور وبالفعل لحق به وتشاجر الاثنان وجاءت الشرطة وكبر الموضوع وتصاعد وأصبح محضر فى قسم 
البوليس وقضية فى المحاكم !!! 


هلى ترى معى ماذا يحدث؟ 
00 تيك اننيحياتنا مجلوءة بخلافات مح الثاس الذين تعيش معهم أو الثين تعمل متهم او حتى الاين ليلد 0 
الطريق و0 نعرفهم ؟ 
قل درى معى أن معظم الناس يحمل فى داخله أفكار سلبية من الماضى عاشها فى وقتها واثرت عليه نفسيا ومعنويا 
وحنى صحيا ولكنه مستمر فى تذكرها كما لو كانت تحدث الآن فيشعر بأحاسيس سلبية عميقة ويعيش حياة تعيسة 
مملوءة بتحديات عاشها من قبل ولم يتعلم منها شينا بل احتفظ بها وأصبح يعيش فى الماضى؟ 


0 


و اع م امون فصودوعاط1 تكوب 


٠‏ حباتنا مملوءة بخلانات غير صرورية. 
لأن عقوانا مملوءة بأفكار غير صرورية. 
لذلسك نعيش حياة بلا معنسى. 
وى الحفيكفة 0 غير صرورية !!!" 


معظم الناس 3 ينتهى من التفكير فى أى شىء وكل شىء فيحمل معه أفكار سلبية من ال ماضى وتحديات مع أشخاص كانوا 
فى ماضيه . أو يفكر فى أشياء لم تحدث بعد ويشغل ذهنه بها فيقلق ويحبط مقدها !!! . 

لماذا كل هذا التفكير السلبى الغير ضرورى والذاكرة السلبية الغير ضرورية التى يملا بها الناس أذهائهم والتى تجعل 
حياتهم سلسلة من التحديات والامراض والتى توثر عليهم فى كل مراحل الحياة ؟ 

الآن ... أنظر حولك وقيم حياتك. هل عندك تحديات ؟ ما هى ؟ كيف تفكر وتتصرف فيها ؟ وهل هذه التحديات توثر على 
حياتك الآن ؟ طبعا الاجابة نعم لاننا الحياة مملوءة بتحديات وصعوبات لاتنتهى حتى تبدا من جديد بشكل أو بآخر حتى آخر 
لحظة فى حياتنا. ولكن فكر معى بهدوء وأسال نفسك : هل هذه التحديات تستحق كل هذه الطاقة والمعاناه ؟ 

من آين آنت هذه التحديات ؟ من الماضى أم من المستقبل؟ وهل لها وجود حقيقى ؟ ستجدها فى ذمنك وفى فكرك تفكر 
فيها فتعطيها الحياة من جديد كما لو كنت تحارب عدو ليس له وجود إلا فى ذهنك وادراكك وذلك يذكرنى عندما كنت ادرس 
القلسفة الصسنية قرات قصة كان حنوانها “2 كتحارب عدو ليس لله وكؤد " 

تقول القصة أنه كان هناك اسد جائع لم ياكل منذ بضعة أيام يقف على حافة نهر كبير يريد أن يمر إلى الشاطىء الآخر 
لكى يجد طعام أو يموت جوعا فى مكانه . لم يعرف الانسد أى شىء عن العوم فوقف يبظر إلى النهر ويشعر أنه السبب فى 
عدم كبوره إلى الجانب الآخر فقرر الانسد أن يمجم بكل قوته على النهر فوقع فى الماء وكاد يغرئى ويموت فخرج مسرعا 
فحاول مرة أخرى الهجوم على النهر فوقع فى الماء وكاد يموت خرقا . حاول مرة خرى وكرر الهجوم مرات عديدة وفى كل 
مرة كانت النتيجة واحدة وهى الوقوع فى الماء . تعب الانسد فجلس ينظر إلى النهر وهو يزار بخغضب ولم يجد ننيجة لذلك 
فجلس حزينا ساكنا. وهنا سمح صوتا با'تى من وسط الياة يقول له ٠‏ 2 تحارب عدو ليس له وجود ١‏ فنظر الانسد إلى مصدر 
الصوت وسال: - من الذى بتكلم ؟ - فرد الصوت وقال: - انا النهر الذى تحاول المجوم عديه . أن نمز كما انك انت أسد 
والشجوم على 2 يسطيك ما تريد لك تحارب عدو ليس له حقيقة أى وجود” جلس الاأنسد يفكر بهدوء فوجد قطعة من 
الخشب ت'تى تجامه مع المد فوثب عليها واحتفظ بتوازنه حتى عبر إلى الجائب الآخر من النهر فوقف ينظر إلى النهر 
بتعجب فسمح صوت النهر يقول له : - ما راايك الأن ايها الأسد مل كاناك عدو حقيقى أم أله كان سراب فى ذمنك 
وادراكك ؟ فابتسسم الالسد وشكسر النهمسر واعتسذر له عن سلوكه تجامه ومضى فى طريقه يبحث عن الطعام 
ومعسه حكمسة كبيسرة تقسول له : 2٠‏ تحسارب عسدو ليسس سه وجسود ". 


00 


عترانو رزراع وم القن فصو ءعاط1 كىن 


٠‏ حياتنا مملوءة بخلافات غير ضرورسة. 
لأن عقولنا مملوءة باافكار غير ضرورية. 
وفسى الحتيبية 0 غيرضروريلة !!!” 


الآن دعنى (ساالك: 
هل التحدى الذى تعيشه الآنى مصدره الماضى ؟ أو المستقبل ؟ 
كيف تتعامل معه؟ هل تنفكر فيه وتشعر بالاكم والانسى والحزن والغضب . ام تشعر بقوة ومهارة وحكمة ؟ 2 
لآن الانسلوب الذى تستخدمه فى التفكير فى التحدى سيكون له أثرا كبير كبيز | على حياتك وعلى صحتك وعلى كل هل حالاا 0 
قال غاندى - الخهن الوخى يتهلم كيف يترك التحكم والحوكر والغيغب» 0 

يستوليع أن يجود الحلول إ4شاكل ومصاعب الحياة مهما كانت حمتتهاء َ 

ويغود إلى البساجلة والهئدوء والسعاجة ٠‏ 

لألسك مسن اليدوم عندما تواجه او تفككر فى اى تصدى من تحديسات الحياة اتبسج الاستؤاتيجيسة الاليسة. . 
-١‏ لاحظ التحدى وكيف تفكر فيه 
"- انفصل ب"حاسيسك عنه . أنظر إليه وك'نك تشاهده من بعيد فى شاشة كبيرة امامك 
"- تنفس بعمق ومح كل زفير كرر الحمد لله ثلاث مرات 
4- فكر فى مثل (على تحترمه وتعرف أنه قادر بإذن الله على التعامل بحكمة فى التصدى ا 
لخ للسؤوية امل و تتظر الح والتغيمر من الج بل ادا بنك فى نعل وقي ما عله وعدل فيه وعم 00 
معه ثم ضعه مرة أخرى فى الفعل حت تصل إلى الحل المناسب وتحقق ما تريد 0 
1- اكتب التحدى والحل والنتيجة لكى تكون معك كمرجح لو واجهت تحدى آخر من تحديات الحياة 
اشكر الله سبحانه وتعالسى. وأعحصل أحياتسك معنفسى و تحالسسك قسؤة ولتصرفاتك قمسة . 0 
تشغل ذمنك ب'فكار غير ضورورية. حتى لا تعيش حياة غير ضرورية . ولا تصارب العدو النى ليس له وجوه ا 0 

- وعض كل لحجلة وكانها آخ رلحكلة فى حيات . ظ 0 

عش يحبك لله سبحائك وتعالى 2١111111‏ 

6 باتعليخ بتخلق الوسول عليه 0 00 0 الرسل و/ نبياء. والإأول:) 


استراتيجية الفعل 


اليوم الأول: 
الادراك والفعل الداخلى 


؟- أكتب الدرس الذى تعلمته منها بااسلوبك الشخص 


ل 2011 
مممممم مد مممسمعه موو لمعمو مموممء وموم مم عمجو ممممم مو مممممو و ممم وموم ممم وو مو ومو وو معوم عمد م مممده 1 
مممممه ممم مم ممم معفمو ف ممعم ومو ممعم رمم مموه ممممع ممه ممم ممم مم ممم ممعم وموم مومه ممم ممم ممم و مموم وممو ده 


ممع عمممفمم ومو ف ممممعفمم م ممم مم مم مجه ممه ممم مج وورمم عم م جم مم جومم وموم ووه مومه ممه ممه م مم م موه ووو مم موف 


مممعوممممه ممومح ع ممم ممعم وموم ممعم ممم ومممو مم ممم مو ممو وه ممم ممم مم مومعو موو ممعم مومه ممه ووو ممم فود 


مممممممممممم ممم ممعم موه م ممم ع ممعم وموم م ممع جومم مم معدم ممم مجعو فرعم م ممم مومه مومعو عم وفه سمه مم نم دده 


0- تنفسس باسلوب (8.5:1) 
(1 عدات فى الشهيق . " عدة الاحنفاظ بالاأكسجين : 
+ عدات فى الزقير). كلماكان الزفيسر 
أطسول من الشهيق تصل إلى الاسترخاء الجسمانى 


5- اأغمض عيناك وتخيل نفسك وأنت فى الفعل 
مستخدما السدرس الذى تعلمتسه. 
- إبنى صورة منك وانت متزنا مستخدما درسسك 
وواثقا من نفسك . أجعل الصورة قريبة منك وكبيسرة 
وأشعر بقوتها وتنفس بداخلها ثلاث مرات حنى ترام 
تطفوفوقك وحولك 
- كرر هسذا الأايصاء فسلاث مسسرات : 

- أنا واثق من نفسى . انا مِمَزِ نتماما . الحمد لله - 


الغصل سو 4- افتح عشاك 

ممموو رقمو ل م موود سوملم سمطو ممم مله 00 *(-الاخشتيسار: 

روا ع ا انا تكد | افكيوفى شف وكات قن تفيل تواجنة نفسن 

ماما طم ممع سعد عط مس ...00000 القحدى ولاحظ أحاسيسك وكيف انها أصحت تدعمك 
أكتب الخطوة الأولى وإبداأ فح تنفيذها الان ا 


لا تنظر ورائكك » لا تدعك أى شوء أو أى شخص يبعدتك عن الفعل؛ 
توكل على الله سبحانه وتعالى وكن وائقا أن الله عزوجل 
لا يضيع أجر من أحسن عملا ٠‏ 


09 


نان راع عونم مطعك/مقن ممننووعأاط1 تكب 


-١‏ أكتب ما فعلته اليسوم: 
ماتعلته» الوم هو 


5 
-١‏ حك حلت الإو ل وو 199011 ا را نت اواك 1 --1019091900150059995 مسمس ل 1 - 2 7ن تدس لقعا من : سس دق شق اش د ا 000 


3 - ممعم م ممه مم ممه ممم ممم عم عم مم مم مع ممع مع م مم مم ممع ممعم ممعم ممه ممم ممع مع مم مه ممم ممع ممم ممه ممع مع ممم مه ممع ممم ع مع ممه مم مم مه ممم و ممم ممه مم مه ف مم ممه مه ممم مم مه و ممم م ع ممه مجم م جه عمج مه وج ممه و جه مه جح ممه د مج مه ممه ممه 


غ4- تت تت ا ا ا ا اي ا تا ئسي اي ل كه 


ممعم ممعم ممعم ممعم مم ممم ممم مم ممم ممم عمو و ممم معفمو و ملعمو ممم عم م ممه ممم موه ممه ممم ممم ومع ممم م عمو ممه ممح مه مم ممه عمو ممعم ممم ممم عمج ع مم ممع مه مع ممه مومه مو ممه ممه ومممه ده مه و وو مده ممم ممه مدن 


ممه ممعم ممع مم م ع ممه ممم م ممم له مم مه مع ع عم ممه مه ممه ع ممه مع ع ممه ع ع معمه ممع ممه مم ع ممه ع م ممه جممه ع مع عه ممم ع ع ممه ممم مه ممه مه م ممه م عع مه عع عه ممه عه عه ع مامه مه ع ممه مه ممه ع جه ف ع مم مه جم جع مه جم عه مه مج مه مو م عمج جهو عمجم و جم مه 5ه 


ممع ممعم ع ممه ممع مع مه ممه مه مو ممم هه 


ممع عه ممم ممه ممه ممم ع ع عم م ممع ممم مع مع عع مع ممه موه مه ممم مه مده 


مممممة ممم مه مع ممم مه ممع ممه مه ممه ممه ع مومه عم ممم مه ممه ممم ع ممه ممه مه جم ع مه ممه عم ممم هه و ممه مه مج م ممه ممه ع عه عه عه ممه مم ههج مه مع ممه ع ف عع ممم هج مه ع جح ممه مه مو ع حم مه م جحو ممم مع جحو حم و وجو مع مم مجه عه مه د مجم 


لم عه سمه ع مه عه موه ممه ممه عمو م ووه ممه عه ممه وم م وه و مه جو ممه وه عه ممه م مه م ممه و مومه موه م مع مه ههه مهاه وه مجه ممه مه و م مه وم مم مج جه مه ج مه جه جح عه جح فا من مجه جد جد 


7- التعديل 
-١‏ بعد أن قيمت ما فعلته . اكتب التعديل الذى تزاه مناسيا 
-١‏ 


«* ممممع ممم ممم مم ممم مه مم مم ممم م ممم سم عم ف مم م ممم ع امامو ه وافم ع مم ع ع ممم ممم ممع ممه م مه مو ممه من فمه ومن ممع عنم عه م مم ع فخ و مع م ووه و عجو مه مم م ووم و و م مه ع وجو و م ووو نا لاوجو و وو وا جا و مجو و ايا جو جو و جو و بوجوو و كمعن مد وو 


لمسس مجع هعمد ممه حم مم وده سعم هه حم وه هه مومه لج جم مه 


27 ممع ممم ممم مه م م مم ممم م هع معو مم م ع ممم م مم مم م جوع جوم و ع موه وم موه ممم مو و وو موه و ومو مه مو ووه مو و لماو و ب فاو و م مو عمو و وه ممه ووو وو و ف مه م ب ومو و ممم لم م مانو وو مجو و لحو و و وج وا مي و ل ل حو ووو ووو وو وجو وجو ووه دو مود 2 


مح ع م سم مم مع م ع ع مح مع ع ع مم ع م مه ممه مع عه ع عه ممه جوج ل مجع عه ع ممه حم مه مج جم حو مو جه ممم ع هه عمو ع محم ع مج و جحو موجه موه مجو و وحح ره ع ججه ومو وح وم و مو و وه جهو و جد حو مرو جد مد 


بعد التعديلء تخيل نفسك مستخدما استراتيجيتك وأنت متزنا تماما. لا تنظر وراتك ٠»‏ لا تدعك أن 
شوء أو أى شخص يبعدك عن الفعل. توكل علخ الله سبحانه وتعالى 
وكن واثقا أن الله عز وجل : لا يضيخ لجر هو أجسق عملاء 


201117 .521112ع1/21 ,بارا بارا بالا 
'فسندى مجلة الإبنسامة 


هل من الممكن ان يخاف شخص على فقدان شىء ما او شخص ما فيسبب له خوفه أن يفقده ؟ 

هل من الممكن أن تحب إمراة زوجها بجنون وتغار عليه وتخاف أن تفقده. فتفقده ؟ 

هل من المكن ان يحب رجل زوجته بشدة ويخاف أن تضيح منه فيمنعها من الخروج أو العمل أو الدراسة فيحطم نفسيتها 
وتقديرها الذاتى .وتضيح ثقتها فى نفسها فتخرج من بيته إلى بيت اهلها وتطلب منه الطلاق ؟ 

هل من الممكن ان تحب ام إبنها الوحيد وتخاف عليه بشدة فتمنعه من كافة النشاطات فتمحى ثقته بنفسه فيصبح شديد 
العصبية فى البيت ويصاب باكتئاب حاد تجعله لا يخرج من غرفته وتقاجا' به فى يوم يصرخ فى وجهها وهو يقول لها : 
اكرهك ؟ 

هل من الممتن إن يحب شخص ما صديق له حبا كبيرا ويهتم به اهتمام مبالخ فيه فيضيق الصديق بذلك ويشعر أنه يريد أن 
نتحرر منه فستعد كله ؟ 


كنت فى زيارة لبلد من البلاد العربية ضمن جولتى فى العالم العربى واتى رجل فى الستينات من عمره لزيازتى فى 
استشارة خاصة وبدا فى البكاع الشديد فعملت على تهدتته وطلبت منه أن يحكى لى لماذا كل هذا البكاع والاخساس السلبى 
العميق؟ فرد قائلا : تزوجت منذ حوالى عشر سنوات ولم تنجب زوجتى (طفال لمدة ثلاث سنوات فقررنا أن نبحث عن 
السبب فلم نتزك أى مختص سواء فى بلدنا أو فى الخارج لكى نعرف اذا لا تنجب زوجتى اطفال وكانت كافة التقارير 
الطبية تدل على أنه لا يوجد أى شىء على الاطلاق وانها من الممكن ان تنجب . انتظرنا ثلاث سنوات اخرى فى تعب 
نفسى كاد أن يصل بنا إلى الطلاق ولكن فوجئنا بان زوجتى حامل وبالفعل رزقنا الله سبحانه وتعالى بولد سميناه خالد ‏ 
كانت فرحتنا ليس لها حدود وفى السنة التالية ولدت زوجتى إبنتنا هاجر. حمدنا الله سبحانه و تعالى وكنا نخاف خوفا شديدا 
أن نفقد اولادنا لأى سبب من الانسباب فكنا نلازمهم فى كافة النشاطات واحيانا فى المدرسة. 


ظ 


مرت الايام وأصبح عمر خالد ستة عشر عاما وكان دائما بريد ان نتركه بمفرده لآنه كبر ولا يريد أن يصحبه أحد أو يكون 
حوله لآل ذلك يحرجه كثيرا امام أصدقالؤه وبالفعل تركناه يذهب إلى المدرسة ويعود مح السائق بمفرده ٠‏ وكان خالد يطلب 
ان يتعلم السواقة وان يسوق سيارتى او سيارة امه وكنا نرفض بشدة خوفا عليه وفى يوم تاخر خالد فى الرجوع من 
المدرسة فسالنا عليه فى كل مكان ولم نجد له أى أثر جلسنا فى المنزل نبكى ونتسائل ماذا حدث وفى حوالى الساعة 
العاشرة مساء اتصلت بنا الشرطة وطلبت منا أن نحضر إلى مستشفى كبيرة فى بلدنا ولم نضيح اى وقت وذهبنا وفوجئنا 
بالخبر ان خالد اخذ سيارة امه بدون علمها وعمل حادثة كبيرة مات على اثرها فى الحال!! بكى الرجل بحرقة شديدة ومو 
يقول : فقدت ابنى الوحيد . فقدت حبيب قلبى . فقدت عمرى !! ثم نظر إلى وعيناه مملوءة بالدموع وقال: كنت اخاف عليه 
اكثر من نفسى. كنت اخاف عليه حتى من الهواء . كنت اخاف يادكتور أن افقده فحصل ما كنت اخاف منه .. فقدته. 


اما عن سلوى فكانت تحب زوجها حبا كبيرا وتخاف عليه من اى شىء وتغار عليه من اى انسان فكانت تحاول أن ترضيه 
بكافة الطرق ولكن غيرتها الكبيرة عليه جعلته يبتعد عنها مما اصابها بالخوف من أن يكون يخونها ومح مرور الوقت ومن 
كثرة التفكير فى ذلك اعتقدت أن زوجها يخونها بالفعل وان هو السبب فى بعده عنها . وفى يوم صارحته سلوى باعتقادها 
فنظر إليها الزوج بدهشة واتهمها بالجنون وانها تعمل على تحطيم زواجهما وهددها بالطلاق وبان يخبر عائلتها بما تفعل 
إن لم تكف عن ذلك وخرج من البيت غاضبا ولم يعد لمدة ثلاث ايام!! اتصلت به سلوى واعتذرت له عما حدث وانها لم 
تفعل ذلك إلا لانها تحبه بشده وتخاف أن تفقده لانه أفضل شىء حصل لها فى حياتها . عاد الزوج إلى بيته وكانت الامور 
مستتبة لمدة اسبوع واحد فقط عادت بعدها سلوى إلى الشك والخوف فكانت شديدة العصبية وتبكى لاتفه الالسباب . 
اصبحت حياتهما سلسلة من التحديات والصعوبات والالم وفى يوم اتهمت سلوى زوجها با'نه لا يعطيها حقما كزوجة 
وطلبت ان تتحدث إلى شخص من عائلته! جن جنون الزوج وخرج من المنزل غاضبا ثائرا وقرر أن يبتعد عنها وبالفعل اخبر 
عائلتها بالطلاق وانفصل الزوجان . خافت سلوى ان تققد زوجها فتصرفت بالطريقة التى جعلته يبتعد عنها وبالفعل فقدته 


0 


أما عن نادية فكانت تخاف أن لا تحصل فى امتحانات الثنوية العامة على الدرجات التى تؤهلها للقبول فى كلية الطب 
فكانت تذاكر اكثر من عشر ساعات يوميا ولااوقات متاخرة فى الليل وى تنام إلا ساعات قليلة تستيقظ خلالها عدة مزات 
وتفكر فى الخوف من الامتحانات وعلى عدم حصولها على ما تزيد فتصاب بالاحباط وتبكى حتى تنام من التعب. استمزت 
نادية على هذا الحال حتى اصيبت باكتئاب حاد ادى إلى نقلها إلى المستشفى وهنا بدات رحلتها مج المرض فكانت تبكى 
بصفة مستمرة و3 تأكل إلا قليلا وتتكلم عن خوفخها من عدم حصيلها على الدرجات التى تؤهلها إلى تحقيق حلم حياتها 
فلم تعد قادرة على المذاكرة بل كانت تبكى كلما نظرت إلى كتاب من الكتب وتشعر بصداع فظيج. مرت ايام وجاء يوم 
الامتحان ومن شدة خوفها لم تستطع نادية الذهاب للامتحان وفقدت ما كانت تخاف أن تفقده!!! 


الآن دعنى أس'لك: 

هل من الممكن أن يحدث ذلك؟ هل صادفتك تجربة من هذا النوع فى حياتك؟ 

الحقيقة ان كل إنسان على وجه الأرض يمر بمثل هذه التجارب . فهناك من يخاف للدرجة أن تجعله يعمل بجهد وذكاء 
واتزان فيكون هذا الخوف دافح له فئة التقدم . أو قد يخاف الشخص لدرجة أن تجعله يعيش حياته فى زعب دائم 
فتجعله يتوقف عن التفكير بل يتصرف تصرفات خاطنئة تجعله يفقد ما يخاف أن يفقده. 

عندما يضاف الانسان من شىء ما يفعل فإنه يفكر فيه وفى الاحتمالات السلبية التى من الممكن أن تحدث بسببه حتى تعتقد 
فيه ويصبح هذا الشىء حقيقة واقعة فى داخل هذا الشحص وبذلك يكون داخله محطما تماما فلا يعيش سعادة ما عنده 
قيعمل بطريق متزنة على الحفاظ عليه ! وبما أن العالم الداخلى هو العالم الذى يحتوى على الملفات العقلية والخلفيات 
الذهنية التى يستخدمها العقل فى التعامل مح تجارب الحياة فإن هذا الشخص يفكر فى الخوف من فقدان الشىء فيشر 
بهذا الخوف فى داخله وذلك يمنعه من السعادة التى يريدها فى حياته ويجعله ذلك يتصرف بما فى داخله فتكون النتيجة 
من نفس نوع ما فى داخله حتى يفقده تماما 


ولكن هل من الممكن أن يصل الانسان إلى هذا الحد ؟ الاجابة ببساطة نعم !! فالزوجة الغيورة لا تشعر بالأمان وتخاف أن 
تفقد زوجها فسوسوس لها الشيطان بالافكار التى تملاها شك فتتصرف بأساليب تجعل حياتها مع زوجة مستحيلة حت 
ببتعد عنها تماما!! 

هذا مثل بسيط من امثلة الحياة والتى اراها بصفة دائمة فى عيادتى فى مونتزيل أو فى مكتب استشاراتى فى القاهرة . 
لذلك من اليوم حن حريصا كل الحرص أن تقح فى هذا المطب من مطبات الحياة فلا يجعل خوفك من أن تفقد شىء ما 
يجعلك تتصرف باتطرق التى قد تجعلك تفقده غى داخلك أولا ثم فى الواقع الخارجى. 

أجعل الخوف صديقا لك . استخدمه كدافع قوى للتقدم والنمو . تعلم منه فهو درس قوى من دروس الحياة التى يكون من 
أفضل الدروس التى تساعدك على تحقيق أهداف حياتك والتى تجعلك تعيش احلامك. 

الآن السك استراتيجية التعامسل مح هذا النوع مسن الضوف: 

-١‏ الادراك : اكتب الشىء الذى تعتقد انه مهم جدا فى حياتك وتخاف أن تفقده واطلب من الله سبحانه وتعالى العون. 

؟- اكتب ثلاثة أسباب لماذا هفو مهم بالشسبة لك. 

7- اكتب ما الذى يجعلك تضاف أن تفقده. 

4- اكتب كيف تستطيح التعامل مح هذه التحديات. 

5- الآن تنفس بعمق ثلاث مرات حتى تشعر بالاسترخاء 

*- اغمسض عيناك وتضضيل نفسك وانت متزن تماما مهما كانت التحديسات 

7- كرر هذا الايصاء ثلاث مرات: ١٠ناوائق‏ من نفسى تماما مهما كانت التحديات بإذن الله 
4-افقح عيناك وكرر التدريب ثلاث مسرات. 

من اليوم تعلم من الخوف فهو معلم كبير وهدية رائعة من الله سبحانه وتعالى وتذكر دائما أن : 
٠‏ تعيش كل لحظة وكانها آخر لحظة فى حياتك . عش بحبك لله سبحانه وتعالى . وباتطبح باخلاق الرسول عليه الصلاة 
والسلام . عش بالكفام والعمل. عش بالفعل والالتزام . عش بالصبر والمرونة وعش بالحب وقدر قيمة الحياة > 
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|| .. اتبجبية آذ [ 


اليوم الأول: 
الإدراك والفعل الداخلى 


)/8.7501( إقر ا الحكية واقفممصسا جع دا 0- تنفس بااسلسوب‎ -١ 

(: عدات فى الشهيق . " عدة الاحتفاظ بالااكسجين . 
”- اكتب الدرس الذى تعلمته منها بااسلوبك الشخص + عدات فى الزفير) كلماكنن الزفيسر 
الدرس هفسو: أضول من الشهيق تصل إلى الاسترخاء الجسمانى 
ل 02212 7( 5< اخماش عينالك وتطيل تفسلكت و(نت فى الفصل 
0200.060 مسشخدماالدرس الذى تعلمتسه. 
02020200233 كاد إسنصسىي صورة مشك وانت متزنا مستخدما درسك 
*- اكت القرار اذى قرر ته وواثقا من نفسك . اجعل الصورة قريبة منك وكبيسرة 
الفسسسسر أ السو - واشعر بقوتها وتنفس بداخلها ثلاث مرات حتى تراما 
232101011 تطفسو فوقستك وحواصاتك 
اسيم يروو 00000 /4- كسرر هذا الايضاء ثلاث مرات: 
4- اكتسب الفعسل السذى ستفعله الييسوم - أنا واثقق من نفسى . انا متزن تماها . الحمد لله ” 
النتضل مسو : 4- افتسح عيتسساك 
ممتي ممم دمتعم مم ممم ممم م ع يع 1ه الاختتحار: 
...010 فكسرفى نفسك وك'نك فى المستقبل تواجه نفس 
واااو ع اها هلها اها ...00000000 0٠١١‏ التحدى ولاحظ احاسيسك وكيف أنها أصبحت تدعمك 

أكنب الخطوة الأولى وايدا فجي تنفيذذها الَآن 0 


لا تنظر ورائك ٠‏ لا تدعك أى شوء أو أى شخص يبعدك عن الفعل. 
توكل على الله سبحانه وتعالى وكن واثقا أن الله عزوجل 
٠‏ لا يضيج أجر من أحسن عملا ٠‏ 
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تكنو راع ونم الوق ووو عاط1 تتكبسكى 


اليوم الثاني 
الفعل الاستراتيجى 
00-00 دك سح يوسي سيت كد ووو 1 5 تت لو ات ل ال ال مم 0 
-١‏ أكتب ما فعلته البسسوم: 
مسافعلته العسوم هفسو: 
وت اسل لي ا ا الج ص ا ا 2 1 يي 
١ -3‏ بي م دي م قد دي تي م ع دمج سمم دهم دح وم كك يع ص د ع و66 حم جع 27 نيج لس ماح 026و عنم م موق هس ا طنش صت عا حل ملاع قلا علة باني تلطعت هاما يجت باوص ة لسن حيو بيو مم بوبه 
_- 0ن ااطييا !الح ا ال ا ا ا ا ا ا ا اا ا ا 0 
ج- 010010001010018 ببب- 0101012127‏ ا ا ا ا ا ا 
؟- اكتب ماحققته اليسوم: 
ما حققته السسوم هسو: 
-١‏ ومع ع وه معو 2 عه ع عه أ ل ل 6ه 666 جنع معو م وا ام مم ع ءا ع عع عه 6 عن ع هع 6ق عه مهاو مم مم وو مم ع مع امم ع ء نع هوم ع ع عم 6 ادا 6 م روه 6 ووو ء همه عه مم مه مم وه وه م و ميمه ووم وم مو و ووم 6 وه م و ممم عه مومه قوقه 566 
لد ا الح سم ا ا 2 ل 3 1 0 ا ا 20 
- ملكتن نج ل لج هن حمق مغ وه عامج ماح ل واد جه هتح كع ياه جاعم هدع وزع اع ع 6 6 تيز ء امح ضع ع وتووطع مح ورج مده مناه وموم و ووووم جو يعوو وج و تدع عه و ع ع جحو ومن مج م واج م و ونيا اجن نع انان لعن اعت ناح دان 0000 
4- :2 كيك اوري يت وا بير وو لالب اراك ا ا ا ا 0000 
“- قيم ما فعلته وحققته 
تقييمسى في ما فعلته وحفقت»ه اليوم هسو: 
١‏ بمسفي ري سسس لسي د قي ارحب د و 2 25 0 لد ل لي 2 دعصم سم سه سرد 
- 0 2 1 1 خاي لكيه ميجو جد ند اده ديات لم جم مسد نك مد سه سوط مط اه وده ماع و جمهه وده نه تعمج وده همه شم مدص مد م 00 0 0 
ف م ا ا وا ا 11 ا ااا 0 
4- لع ا ع يوتري سارك م ا ا سما اكات سك سن جم و ا سال م ب سحت مصدر ةع دحو 
7- التعد سل: 
-١‏ بعد أن قيمت مافعلته . اكتب التعديل الذى تراه مناسيا 
١ك‏ اي ةي 1 1 1 ا 
3 و ا ا ا ار ا ا 7 ا ا 000 
- جد وا جز راس اس سم لاسو د و ا 2 لي 
2 م م 00 آذ ا ا ا اا ا 0 


بعد التعديلء تخيل نفسك مستخدما استراتيجيتك وأنت متزنا تماما. لا تنظر ورائكك » لا تدعك أى 
شوء أو أى شخص يبعدك عن الفعلء توكل على الله سبحانه وتعالى 
وكن واثقا أن الله عز وجل ٠‏ لا يضيعج أجر من أحسن عملا ٠‏ 


عنازوناععومع مابك/نقق0 ممنقفوءع1أط1 تكب 


لماذا نتلوم الأخرين ؟ 
ماهى الاستفادة التى تعود خلينا من لوم الأخرين 5 
هل عندما تادوم شخص ما أو ذلوم شىء ما بجعلما تحقق اهدافتا؟ 
هل اللوم قوة ايجابية تساعدنا على التقدم والنمو والاتزان فى الجياة ؟ 
هل اللوم يساعدنا على تحسين صحسا ؟ 
هل اللوم يساعدنا على بناء وتحسين شخصينا ؟ 
هل اللوخ يساعدنا على أن نشعر بالسعادة ؟ 
و هل اللوم يساعدنا على التقرب أكثر من الله سبحانه وتعالنى © 
فكر معى للحظة فى الاجابة على هذه الانسئلة ستجد أن الاجابة لا !! قاللوم لا يعطينا أى شىء إيجابى على الاطلاق !! 
إذن لماذا نستخدم هذا السلاح الفتاك الذى يجعلنا لا نستخدم قدراتنا الطبيعية فى التقدم والنمو بل ويسبب لنا 
مشاكل مع انقسسنا والأخرسسن ؟ 
ايع الانفسي الح بجعلنا تمستخدم قدراتت وحواسنا ووقتنا وتستثمره فى لوم شخص ما أو حتى شىء ما؟ 
1 خمسة أنسنات أساسسية : 
-١‏ لتنا تعتقد انهم هم السيب فى سعادتنا أو تعاسننا 
؟- لاننا تعتقد أنهم هم السبب فى التحديات التى نعيشها 
*- لاننا تعودنا أن نستخدم هذا الأسلوب فى الماضى فا'صبح عادة نستخدمها عندما نواجه تحديات الحياة 
+- للهروب من الفعل والالتسزام به 
0- لحمابة أنفسنا من مواجهة الحقائق 
وتكون النتيجة هو انتا نخلق ملا |اسميه - قصة_ال الم" // 
صما قصسة ا 5 
هى قصة يبنيها الشخص عن التجربة السلبية التى مر بها وعاش خلالها آلام وآهات ومتاعب نفسية ولكن جراحها لم 
تلتاام تماما فقرر قرارا واعيا أو لاواعيا أن يستخدم قصته فيحكيها لكل من يريد أن يسمح لكى ببرر موقفه من عدم تحقيق 
هدف ما أو فى عدم نجاح زواجه أو علاقاته مع صديق أو لضباع عمله أو حتى زيادة وزته!!! 
فتكون النتيجة الشعور بالائم من جديد كما لو كان يحدت الآن!! ومع مرور الوقت وكل مرة يستخدمها يضيف إليها أشياء 
أخرى لسجعلها اقوى وأكثر اقناعا وتاثيرا على الآخرين وبالطبح تجعله يشعر باحاسيس سلبية أقوى وأعصسق. 


حنانة زراع وم اب/دومقةء مدوم ]م1 كبس 


الل شرك إن كنت نستخدم - قصة الالم - * 
لأنه غندما نقصها على نفسك أو على الآخرين تشعر بالغضب والتوتر وتتاالم من جديه . 

إليك هذا الاختبار لكى يجعلك تكتشتف وتدرك إن كنت تستخدم قصص الالم: 

أجب نصدق على هذا الأسئلة : 

-١‏ هل قصصت قصة تجربتك الاليمة اكثر من مرة لنفس الشخص ؟ 

؟- هل تعيد ذاكرة أحداث التجربة فى ذهنك أكثر من مرة فى خلال اليوم ؟ 

؟- هل تجد نفسك تتكلم مع الشخص الذى سبب لك الالم حتى إن لم يكن موجودا فى الواقع ولكنك تتحيل أنه موجود ؟ 
+- هل الشخص الذى سبب لك الألام هو محور قصنك ؟ 

8- غندما تقص قصتك هل تذكرك بااشياء اخرى مؤلمة حدثت لك فى الماضى ؟ 

1 هل محور تركيزك هو الالم الذى تشعر به بسبب ما فقدت أو ما افتقدت ؟ 

7- هل قررت للأن 4 تحكى قصتك لأى انسان ولكنك تستمر فى حكيها ؟ 

4- هل تجد نفسك تبحث عن أشخاص آخرين مروا بتجارب مماثدة لكى تحكى لهم قصتك ؟ 

5- هل استمرت قصتك كما هى عبر الزمن أم أنك احدثت بها تخيير حتى تناسبك أكثر وتصبح أكثر فعالية ؟ 

ماهى نشيجة احاباتك ؟ 

لو أجبت بنعم على ثلاثة من هذه الانسئدة فاانت تستخدم ٠‏ قصة الالم - 

دعنى أسالك : هل شعرت فى اوقات أنك تريد الانتقام من هذا الشخص الذى سبب لك الام ؟ 

دعنا نأخذ كل سبب من الانسباب الخمسة الانساسية لكى تساعدك على التخلص من قصص الالم التى يمكنها أن تسلب 
منك راحة بالك وهدوء نفسك وتجعلك تفقد الآنام تمر عليك بدون أن تحقق أهداف حياتك. 


السبب الأول _لاننا تعتقد انهم السبب فى سعادننا أو تعاسينا 

عندما تشعر بالاحتياج والحاجة لشىء ما مثل الشعور بالضمان والامان أو السعادة والراحة وتجد ما تريده فى شخص ما 
فإنك تعتقد أن هذا الشخص هو المنبح الانساسى لتكملة هذا الاحتياج فترتبط به وتعمل على ارضائه لكى يستمر فى 
مساعدتك على تكملة حاجتك. ولو حدث معه تحدى وقرر ان ينفصل عنك تشعر بفراغ كبير فلا تجد ما تفعله إلا أن تلومه 


176 ]ع ]1 ا /مومو وصمدوع م1 جترتكر 


تعرفت سها على ياسر فى مؤتمر مؤتمرات الغرفة التجارية ووجدت فيه الزوج الذى تريد أن تقضى معه حياتما . تقربيت 
منه اكثر فوجدته انسان عاقل متزن ناجح يملك شركة كبيرة من شركات السيارات وسخى إلى حد كبير . ومن تاحيته 
أغعجب باسر كثيرا بزكاء سها . أصبحوا أصدقاء وطلب باسير من سها أن تعمل معه فى شركته فوافقت على القور وأصبيخ 
الاثنان معا لا يفترقا . أحبت سها ياسر حب كبير ورات فيه ما يعطيها ما فقدته فى حياتها من حب وحنان وفى يوم 
صارحت سها بحها لباسر فسلها إن كانت تريد أن تتزوجه وفقت على الفور وتزوجوا بالفعل ومح مرور الوقت شعرت سها 
يخوف شديد أن تفقد زوجها وتفقد معه ما تحتاج إليه من حب وحنان فكان تحاول أن تكون حوله دائما سواء كان ذلك فى 
العمل أو فى المنزل أو فى الخروج أو السفر وطلبت منه أن يطرد إحدى الموظفات فرفض ياسر وطلب من سها أن لا تتدخل 
فى شنون عمله ولكنها لم تتوقف فما كان منه إلاى أن طلب منها أن تترك العمل وتكون له زوجة وبالفعل تركت سها 
العمل وشعرت أكثر بعدم الاأمان مما سبب لها احباط شديد أدى مح الوقت إلى الاكتئاب فيدات رحلتها مح العلاج التقسى 
والعقاقير الطبية المهدئة للااعصاب وكان السبب الانساسى فى تعاستها هو أنها وجدت ما يكمل النقص عندها وعندها 
تخضلت أنها من الممكن أن تفقده أصيبت بالاامراض!! لانها اعتقدت أن ياسر هو السبب فى سعادتها والآن ترى فيه السبب 
فى تعاستها وبنت قصة المها على لوم باسر !! 


١‏ الشييت الثانى الذى بجعل الشخص يلوم _الآخرين هو الاعتقد انهم هم السبب فى التحديات التى نعيشها وى كناد 
أحمد شاب فى العشرينات من عمره يعمل فى شركة من شركات البترول وكان سعيدا بعمله ولكنه كا ا يحب العمل مج 
رئيسه المباشر لأنه كان كثير المطالب ولا يرضى عن أى شىء يعمله أحمد حتى قرر احمد أن يستقيل من عمله وكان حزينا 
جدا لتركه العمل الذى يحبه فكون قصة ألمه على لوم مديره. فكان يحكيها لكل من يريد أن يستمح إليها . فسبب ذلك له 
شعور سلبى عميق جعله لا يعمل لفترة ستة أشهر لم يستفد منها أى شىء غير أن قصته أصبحت أقوى فسببت له صياع 
وقَنَه وطاقته واثرت على نفسيته مما أدى إلى اصابته بالاكتئاب وأصبح يعيش على الحبوب المهدثة .!! 


كانت سامية تبكى بشدة فى مكتبى الاستشارى فى القامرة فساالتها عن سبب كل هذا البكاء؟ فقالت: حياتى كلها تعاسة 
ومتاعب. زوجى كمل لساعات طويلة أكون ضها فى المنزل بمفردى أربى أولادى الثلاثة بدون أى مساعدة من أحد. والدثى 
تسخر منى كلما سنحت لها الفرصة لذلك! والدى لا يوجد بينه وبينى علاقة حقيقية. لا أعمل أى شىء يذكر. صديقنى 
الوحيدة ل تتصل نى إلا عندما تكون محتاحة لشىء ما زاد وزنى وتعبت صحنى . 


عاو ناع عدم ماب/نمقت فصنو عاط1 تكبكى 


تم أضافت: 8 أجد أى معنى لكل ذلك ولا أجد أى شىء إيجابى فى حياتى!! ثم انهارت فى البكاء وقالت : أنا الآن أعسش 
على الأدوية المهدئة لكى أستطيع أن أتعايش مح كل ذلك!! 


الس الزانح الى يسبب للناس أن نستخدم قصص الاكم هو الهروب من الفعل وحدم الالتزام به 

قابلته فى برنامج القوة الذاتية التى كنت أدرسه فى لويزيانا بالولايات المتحدة الأمريكية وكنت أضع تركيز كبير على 
التدخين ومساونه الكثيرة سواء كانت روحانية أو صحية أو شخصية أو حتى مادية وكان رجل فى الثلائينات من عمره 
طويل ووسيم ويبدو أنه من البلاد الانسيوية . وبعد انتهاء البرنامج اقترب منى . فسالنى : مل دخنت فى يوم ما بادكتور 
إبراهيم؟ فسا'لته عن إسمه فقال مايكل وأنا من كوريا وأعيش فى أمريكا منذ ان كان عمرى عشر سنوات. فااجبته على 
سوائله فقلت لا يامايكل لم أدخن أدبا فى حياتى لاننا لم أجد فيها أى شىء إيجابى ومنذ الصغر كنت أحث الناس على 
الامنتاع عن التدخين. فقال مايكل لذلك لم تعرف أنها مهمة جدا فى حياة بعض الناس ثم أضاف بالنسبة لى بادكتور 
إبراهيم السيجارة أصبحت جزء منى ومن نشاطات حياتى اليوميةز فسالته: هل حاولت الاقلاع عن التدخين من قبل؟ 
فاجب قائلا : حاولت ولكن وجدت المجهود كبير جدا والاكم أكبر ثم أضاف: السبب فى ذلك أخى الاكبر الذى يدخن بشدة وهو 
الذى علمنى التدخين. فسالته: هلى تريد أن تقلح عن التدخين ظ فقال: طبعا ولكن ذلك يحتاج مجهود كبير وأنا من النوع 
الذى لا يستمر فى فعل شىء لفترات طويلة حتى علاقاتى مح الناس كلها قصيرة المدى.!! 

كما ترى قرر مايكل أن يلوم أخيه فى قصته التى أصبح يتقنها تماما لكى يحمى نفسه من الفعل أو الالتزام به. 


التشتب الخامس الذى يسبب للناس استخدان قصص الالم مو حمابة انفسهم من مواجهة الحقائق 

من السهل على الانسان أن يخلق قصة يلوم بها الناس أو الااحداث لكى يحمى نفسه من مواجهتها والتعامل معها لان ذلك 
قد يسبب له الام أو قد يضعه فى مواقف لا يريد أن يكون فيها أو يقول أشياء لا يريد أن يقولها فيكتفى بسر قصته على 
الآخرين لكى يهرب من مواجهة الحقائق. 

سمير شاب فى العشرينات من عمره كان متزناومتفوقا فى دراسته وعمله الصيفى حتى تعرف على بعض أصدقاء السوء 
فتلعلم منهم أشياء لم يكن يفكر أن يفعلها فى يوم من الائام منها شرب المخدرات حتى انتهى به الأمر إلى الادمان! 
تغيرت حياته من الهدوء إلى العصبية الزائدة. ومن الوضوح إلى الغموض التام. قلق الوادين وقرروا عرضه على طبيب 
العائلة ولكن سمير كان يفتعل الانسباب لكى لا يواجه الموقف ويكتشف الطبيب أنه مدمن مخدرات فيكون موقفه سىء جدا 


أمام الواديس. ْ 
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استمر على ذلك لمدة عام حتى وقح مغشيا عليه ونقل إلى ا مستشفى على الفور وهناك ظهرت الحقيقة وعرف الجميح أن 
سمير مدمن وعندما سالته والدته لماذا؟ قال : لاتكم لم تعطونى الاهتمام الكافى ولم تهتوا بما أريد حقا فوجدته فى 
الخارج. قرر سمير أن يلوم والديه على مشكلته بدلا من ان يواجه الحقيقة ويبدا على الفور فى التخلص من هذا التحذق 
الذى من الممكن أن يسبب له ضياع مستقبله وصحته وأيضًا احتزام الناس له.!! 


فى الواقج معظم الناس استخدموا قصص الالم فى مرحلة ما من مراحل حياتهم بصورة أو بأخرى . فمنهم من تعلم منها 
وابتعد عنها تماما. وآخرين استمروا فيها حتى أصبحت جزء اسلسى من سلوكياتهم. وهناك آخرين قد يصل بهم الاأمر إلى 
التفكير فى الانتحار (9 الانتقام من الشخص الذى يلوموه ويعتقدوا أنه السبب فى تعاستهم فى الحياة.!! 

أي تعن امالك . 

هل وضحت لك الؤية عن الاسباب التىتجعل الناس تلوم الآخرين؟ 

هل ادركت المعنى الحقيقى لقصص اللوم والاكم ؟ 

هل عندك قصة الم تستخدمها الآن ؟ 

ألم يحل الوقت بعد لكى تكف عن اللوم وتركز على اهدافك ؟ 

ألم يحن الوقت بعد لكى تدرك قصص الالم وتستخدمها لصالحك ؟ 

ألم يحن الوقت بعد تسامح وتوكل أمرك لله سبحانه وتعالى ؟ 

ما هواراايك ؟ الم يحن الوقت بعد ؟ 

إليك هذه الاستراتيجية التى من الممكن أن تساعدك فى الابتعاد عن اللوم وقصص الاكم: 

: اللدراك‎ -١ 

- اكتب تحدى تمر به فى حياتك الآن واكتب إسم الشخص الذى تعتقد أنه السبب فى هذا التحدى. 

- اكتب ثلاثة أسباب اذا يوجد هذا التحدى فى حياتك ؟ 

- اكتب القصة التى تحكيها للناس لتلسوم الشخص على التصدى. 

- اكتب الاحساس الذى تشعر به هندما تقص قصتك على الآخرين. 

- امسوو لسسسحة: 

خذ المسؤولية كاملة وفكسر فس الحل وابتعد تماما عسن اللسوم. 


١ 05‏ 26 ما عمقت منةءءعأط1 تكبو 


؟- تنفس بعمق ثلاث مرات حتى تشعر بالراحة الجسمانية. 

4- ارجح بذاكرتك للماضى واستحضر التجربة وعش تفاصيلها من جديد ولكن ب'سلوب ايجابى حتى تشعر بالرضا. 

سامح الشخص تماما لان التسامح صفة روحانية تساعدك على التخلى عن الكره والحزن والغضب والتفكير فى الانتقام, 
وتذكر أن الله سبحانه و تعالى عفو كريم يحب العفو. فإن عفوت عفا عنك الله سبحانه وتعالى بإذن الله 


وتاقفسر وا سا : 

أنك لست اسمسك ولا إسم عائلتك . 

أنت لست احاسيسك ولا سلوكياتك , 

أنت لست مرض أو الم . 

أنتَ لست ما يعتقده الناس عنك ١و‏ قالوه لك . فلا تكن ضحية هذه البرمجة السلبية التى لا تدل عليك. 

أنت افضل مخلوق عند الله سبحانه وتعالى فلا تضيح حياتك للوم لانك بذلك تعطى جزء منك ومن لحظات حياتك التى 
من الممكن أن تكون الاتخيرة. 


عش ككل لحظة وكانها آخر لحظة فى حياتسك. 
عسش بحبسك للسه سبحانه وتعالسى. 
عش بالتطبع باأخلاق الرسول عليه الصلاة والسلام . وباخلاق الرسسل والاتبيام والصحابة والا"ولياء الصالحين, 

عش بالعلم والكفساح. 
عش بالفعل والالتسزام. 
عش بالمرونة والصبسر. 
عش بالتسامح والحبسن 

وأسسةر الس الخسصصاة 


عتاكزواع وم عمقت مصدوء]0ا1 بابسا 


استراتجة الففل 


اليوم الأول: 
الادراك والفعل الداخلى 


)8:5:1( إقسسز أ الحكيسة وأفهمحسا حسسدا 0- تتفسس با'اسلسوب‎ -١ 

(1: عسدات فى الشهيق . " عدة الاحتفاظ بالاأكسجين . 
"- أكنب الدرس الذى تعلمته منها بااسلوبك الشخص عدات فى الزغير). كلما كان الزفير 
اللدرس هفسبو: أصول من الشهيق تصل إلى الاسترخاء الجسمانى 
ا ا إن 1 5- افمضن عيتاك وتكين تفشك وإنك :فى الفعل 
لمر ع وي ا و ل 7797 مستخد درس ادق تعلمة.: 
لاا لللللٌٌََ.:-ٌ000200909) 6 إسشصى صورة مشك وانت متزنا مستخدما درسك 
"- اكتسسب القسسرار السسذى قرز تسل وواثقا من نفسك . أجعل الصورة قريبة منك وكبيرة 
القسسسسرار مسو واشعر بقوتها وتنفس بداخلها ثلاث مرات حتى ترام 
221111110100100 تطفو فوفك وحوصك 
ممم مهمو ووو 00000 /#- كرر هذ الايضاء ثلاث مرات: 

4- اكتسب الفعل اللسذى ستفعله اليسوم ٠‏ أنا واثق من نفسى . انا متزِن تماها . الحمد لله ٠‏ 

الفسسل لسو 4-أفقح عيناك 

000 ا الأاخضبسار : 

دوادو ...006 قكسرفى نفسك وك'نك فى المستقبل تواجه نفس 

لماه مده عومدو مومه ووو ...000 0٠0‏ التحدى ولاحظ أحاسيسك وكيف أنها أصحت تدعمك 
أكتب الخطوة الأولى وإيدأ فم تنفيذها الْآنُ السب 


لا تنظر ورائك » لا تدعك أى شفوء أو أى شخص يبعدك عن الفعلء 
توكل على الله سبحانه وتعالى وكن وائقا أن الله عزوجل 
“ لا يضيع أجر من أحسن عملا ٠‏ 


اع اك/مق»ن فمصننووعاط1 تكب 


-١‏ أكتب مافعلته البسسوم: 
وسافعلته السوم فصو 


ممعم ممعم عم وعم ففع مفو ففففو وعم مفو مو ممم معد مم مم ممم موه و ممه 


؟- أكتب ما حققت»ه البيسوم: 


الا 52010000000 


ععممعد وموم م مموو مممو م معو وو موومم ممعم مم ممم عمو ممم مور ووو مو ومو مور ف عمو و ممم و ممم ممعم ع ممعم وو مم مه موه م 


2010111000000 


0 ا 01211111111 


10101012 


000 


> التعد مسل: 
-١‏ بعسد أن قيمست مسا فعلته . اكستب التعديسل اذى تزاه مناسيا 


3221111 


ممعمعمء ممفوهة ممدة 


مممممععم ممع ممعم مور معم مومعو جمجمم مع ممم وو ممم مم وم ممموه ممم ممم ووو ومو ممعم مممه مم ممم ممم ممع ممم مو ممم وموم وو ممم مو مم ممم معفم ووم ممم ممه ممه 


7< ممممم مع ممه ووم ممممة ممم وه ممم م ممه مم ممه مم ممه عمف ممه ممم مم مم ممه ممم مه ممه م ممم ممه ممه ممم مه ممم ممه ممه ممم م مممه ممه مم مع م مم م قمم ممه ممم مه مع مه عع ع مع ف مقع فك معن 0 
ماب مممم م ممم ممه م ممه ممم ممعم ممم عم عء ممم مم مع مم ممع مه ممه له ممه تتم مه ممم ممم ممه ممم ع فمه م ممعم فطع م عممة مم مه ممه ممعم م مم مه موه ممم مج عم مم مم موه ممه ممم م مم مه مم ممه ملعم ممعم ممه ممه ممم عم مه ممع عمط ممع عع مه م ممه مك 
غ- لظ 


بعد التعديلء تخيل نفسك مستخدما استراتيجيتك وأنت متزنا تماما. لا تنظر وراكك » لا تدعك أى 
شوء أو أى شخص يبعدك عن الفعلء توكل على الله سبحانه وتعالى 
يضيع أجر من أحسن عملا ٠‏ 


: ظ فر محذذ مه" 5 : م ا 
35 إل ان بكر لوه تنش للا :مفرحا 


4ه -_ 


37 ادم 2 نبا رمدت تجلا 


ماكان يبدو مظلما ... وجدته مشرقا. 
وتعلمت أن ل أنظسر الاأفور من ظواهرها» 


هل من الممكن أن يدرك الانسان شيئا ويقهمه بمعنى معين ثم يكتشف مح مرور الوقت معنى آخر تماما ؟ 

هل من الممكن أن يتعلم الانسان من الفشل ويحوله إلى نجاح ؟ 

هل من الممكن أن تدرك شينا على أنه صعب ثم نجده أسهل مما كنت تعتقد وتتوقع ؟ 

هل من الممكن يكون الحزن مصدر للممو والتقدم وإلى الفرحة والبهجة ؟ 

هل من الممكن أن ما اعنقده الزوجان السبب فى تحدياتهم الزوجية يصبح القوة التى تجعل حياتهم أكثر بهجة وسعادة ؟ 
هل من الممكن أن ما كان دبدو صعبا فى عملنا يصبح السبب فى ابداعنا وتوسيح آفاقنا ؟ 

وهل من الممكن أن معلم أن الأشياء لا تبدو كما كنا نراها وندركها ؟ 


الواقح أن التحديات التى نقابلها فى رحلة حياننا لا تعرقل مسيرتنا ولكنها تساعدنا على تغخبير المسار. وغرضها ليس فى 
منعنا من السعادة ولكنها توجهنا إلى طريق آخر للسعادة . 

عندما كنت فى الكشافة قام رئيس المجموعة بتقسيمنا إلى مجموعات تتكون من ستة أفراد كل مجموعة وطلب من كل 
مجموعة أن تنقسم إلى ثلاث مجموعات كل منها يتكون من فردين شخص منهم يمنح من الرؤية تماما بوضح قطعة قماش 
كبيرة على العينان ويلقها ويربطها حول الرأس كما لو كان هذا الشخص ضرير. وكان على الشخص الآخر أن يساعده أن 
يصل إلى مكان محدد دون أن يلمسه ولكنه فقط يرشده بالكلمات . وبدات اللعبة وبدا الشخص المعمى يمشى ومعه عصاه 
يتحسس بها طريقه والآخر يرشده بالكلمات فيقول له مثلا خذ خطوتين إلى الآمام . ممتاز استمر كما أنت وإلا ستصطدم 
بشجرة . 3 كن حريص امشى ببطء الآن حود إلى اليسار ممتاز أستمر فى المشى أنت على وشك الوصول . أحذر أماك حفرة 
كبيزة . قلت لك أماك حفرة ومح ذلك وقعت !! قف ببطء وأمشى أمامك عشرون متر ممناز وصلنا إلى الهدف !! 


١‏ 60 5 مط/وم06 ومنندوعأاط1 تتكس 


ماكان يبدو مؤئا .. وجدته مريصا. 
ماكان سبدو محزنا.. وحدته مفرحا ‏ . 
ماكان سدو صعب .... وجحدته سلا . 
ماكان سدو فشلا .... وحدته نجاها . 
ماكان سدو مظلما .... وحدته مشرقا. 
وتعلمت أن 0 أنظرالاأمور من ظواهرهما “ 


فى الحياة نجد أن الله سبحانه برشد كل منا إلى الهدف الذى كتبها لنه عز وجل فنقابل بعض الصعوبات التى وضعها أمامنا 
المولى سبحانه وتعالى لانها مهمة فى تقوية عزيمتنا فتكون الدافج إلى الاستمرار والوصول إلى الغاية المطلوبة. 

قد نجد بابا مخلقا فى وجهنا فلا نستطيح الدخول منه فنشعر بالاحباط والخوف ثم ندرك أن ما نشعر به من خوف أو حزن أو 
غضب لن يساعدنا على الدخول من الباب والاستمرار فى رحلة حياتنا فنتقبل هذا الواقح ونبدأ فى التفكير بطريقة مختلفة 
تساعدنا على الاستمرار فى طريقنا ونفاجا بافكار وحلول لم تكن لتخطر لنا على بال ونتسائل مين أتت هذه الافكار؟ 
الاجابة ببساطة من الله سبحانه وتعالى 


. عندها يدق الله عز وجل يابا قانه يفنح بايا أفضل منه‎ ٠ 
- ولكن معظ مالناس ينظ رإلىالباب امدق فلا بلاحظ الباب المفتَوح‎ 


نبيل شاب فى الثلاثينات من عمره يعمل فى شركة تصدير واستيراد منذ خمس سنوات فى وظيفة مدير المبيعات كان يعانى 
من العمل لساعات طويلة دون عائد مادى يساوى كل هذا التعب وفوق ذلك كانت علاقته مع مدير الشركة سيئة للغاية 
لدرجة أنه كان دائم الشكوى من هذه العلاقة السلبية التى كانت تسبب له التعاسة فى حياته. وفى يوم طلبه رئيسه فى 
العمل ليبلغه بقرار طرده من عمله!! أصيب نبيل باحباط شديد ولم يعرف ماذا يفعل وماذا يقول لزوجته وكيف يعول 
عائلته!! بدأ نبيل على الفور فى البحث عن عمل وبالفعل وجد عمل آخر فى شركة تامين على الحياة فى وظيفة مساعد 
مدير وكانت ساعات عمله معتدلة ورابته أكثر عما كان يتقاضى من قبل . 


اع م ما ك/ممون ممندوءاط1 تكبو 


٠‏ ماكان ببدو مؤئا.. وجدته مريصا. 
ماكان سدو محزنا... وحدته مفرحا . 
ماكان سدو صعسبا .... وحدسه سهسلةا . 
ماكان سدو فشلا .... وحدته نجاصا . 

وتعلمت أن لا انظر الاامور من ظيواهرها-» 


كان من المفروض أن يكون نبيل سعيدا بعمله الجديد ولكنه كان دائم التفكير والكلام عن عمله السابق وكيف كان متميزا 
فيه وكدف طرد من عمله ظلما !! مرت الأيام ولم يحقق نبيل خطة العمل لشركته بل وكان كتير الكلام عن عمله السابق 
فقررت ادارة الشركة بوقفه عن العمل وأصبح نبيل بلا عمل وسجينا وراء قضبان سجن الماضى!! بعد معاناه وتعب نفسى 
وعقاقير طبية قرر نبيل أن يفكر بطريقة مختلفة فكتب الاأسباب التى طرد من عمله من اجلها وبدأ فى تحسين أسلوبه 
ومهاراته وبحث عن عمل جديد وبعد شهرين من البحث وجد عمل فى شركة تصدير واستيراد عالمية فى وظيفة موظف فى 
قسم التسويق وبراتب ممتاز. منذ اللحظة الأولى عمل نبيل بجد وزكاء واخلاص حتى قرر مدير عام الشركة لتزقيته إلى 
وظيفة مساعد مدير قسم التسويق وفى أقل من سنة كان نبيل مدير قسم التسويق. ويبتسم نبيل وهو يتذكر ما حدث له 
فى الشركة الاأولى وأيضا فى الشركة الثانية وعرف أنه ما كان يبدو محزنا وجده مفرحا وما كان يبدو مظلما وجده مشرقا 
وتعلم أن لا ينظر إلى الاآمور من ظواهرها. 


أما عن سالم فكان أمله أن يدخل كلية الطب ويصبح من أكبر المختصين فى جراحة المخ والأعصاب ولكن مجموعه فى 
الثانوية العامة لم يؤهله لذلك فقبل الالتحاق بكلية التجارة ومن اليوم الأول كان دائم الشكوى ناعيا حظه الذى حطم 
حياته. لم يعطى سالم وقته وفكره وتعبه لدراسته فى التجارة ولكنه كان دائم الشكوى والمقارنة بين التجارة والطب حتى 
رسب فى الامتحان وأصيب باكتئاب حاد. فى يوم كان يشاهد التلفاز ورأى شخص معاق يتكلم عن سبب اعاقته وكيف أتها 
كانت نقطة التحول فى حياته ف'صبح كاتبا مرموقا سعيدا بحياته وانجازاته. قرر سالم أن يفعل شيئا لحياته فبدا المزاكرة 
بجد ونجح فى الامتحان بدرجة جيد جدا وتتابعت نجاحاته حتى تخرج من الجامعة بامتياز وعين معيدا فكمل دراساته العليا 
حتى حصل على درجة الماجيستير ثم الدكتوراه وعمل فى وظيفة دكتور فى الجامعة وتزوج من زميلته الدكتورة سهام. 


1ح ع ما لك/متون ممننوو عاط 1 تتكس 


٠‏ ماكان يبدو مؤما. وجدته مريصا. 
ماكان سدو محزنا.. وحدته مفرحا . 
ماكان سدو صعيا .... وحدته سغسلا . 
ماكان سدو فشلا .... وحدته نجاحسا . 
ماكان سدور مظلما .... وحدته مشرقا. 
وتعدمت أن 80 أنظر الاأمور من ظواهرها “ 


حقق سالم نجاحات لم تكن تخطر له على بال وقال لزوجته وهو ببتسم ابتسامة عريضة لولا فشلى فى الطب ما نجحت 
وأصبحت دكتور فى الجامعة ولما قابلتك وتزوجتك ياسهام . ثم قال: أحيانا قد يرى الانسان شينا بطريقة ما ثم مح مرور 
الوقت يجد أنه لولا هذا التحدى لما تعلم ولما تقدم فى طريق النجاح ولا حقق مالم يكن له فى الحسبان. 


وصديقى أحمد الذى تعرفت عليه فى مونترزيال بكندا عام +114 فى فندق الميريديان كان يعمل فى قسم الماكولات 
والمشروبات فى وظيفة كابتن فى مطعم فرنسى يقدم الوجبات الفرنسية الراقية. كان أحمد شاب زكى جدا يتميز بابستامة 
لا تفارق وجهه وكان يعمل بإخلاص كبير. كان كل شىء يبدو إيجابيا من الخارج ولكن فى الداخل كان مديره المباشر شاب 
فرنسى فى الثلاثينات من حمره مثق جدا ولكنه كان لا يحب العرب وكان يعمل جاهدا على خلق المتاعب والمشاكل لاأحمد 
حتى تمكن فى يوم أن يقنع مدير الماأكولات والمشروبات بطرده من العمل وكان السبب أنه كان بطىء الحركة والقهم 29 
يتماشى مح السرعة التى يتطلبها العمل فى المطعم!! فوجىء أحمد بهذا القرار الظالم وأصيب باحباط كبير. لم يعرف 
أحمد ماذا يفعل فعلاقاته بسيطة جدا وامكانياته وخبراته الكندية متواضعة مقارنة بشباب آخر من مواطنى البلد . حاؤل 
أحمد أن يجد عمل فكان يخرج فى التاسعة صباحا ولا يعود حتى التاسعة مساء واستمر على هذا النظاح لمدة شهر وتصف لم 
يوفق فيها فى الحصول على العمل. وفى يوم طلبه مدير المااكولات والمشروبات فى فندق هيلتون مونتريال وعرض غليه 


وفى أقل لامن ثلاثة أشهر أصبح كاب وحصل على جائزة العامل المثالى فى الفندق وحاذ إعجاب الجميع. وفى عام ١١4‏ 
أصبح أحمد مساعد المدير العام لفندق هيلتون مونتزيال بمرتب سبعون الف دولار سنويا بالاضافى إلى الحوافز والخدمات. 


ا ع باقن فمنندوءعأاط1 كبس 


ماكان سدو مؤلما.. وحدته مريحصسا ‏ 

ماكان سدو محزنا ... وحدته مفرها . 

ماكان سدو صعا .... وحدته سلا . 

ماكان سدو فشلة .... وحدته نجاحسا . 

ماكان سدو مظلما .... وحدته مشرقا . 

وتعلمت أن 8 أنظر اموز من ظواهرهما > 

قابلته صدفة فى اجتماع الغرفة التجارية بمونتزيال وسالته عن حاله فقص على قصته ثم اقترب منى وقال تعرف 
باإبراهيم لول ما حدث لى لما أصبحت ما أنا فيه الآن . لولا طردى وتعبى وشعورى بالاحباط لما درست اللغة الانجليزية 
والاسبانية وأصبحت ماهرا جدا فى فن المبيعات والاتصال والمفاوضات وايضا فى استخدام الحاسوب الالكترونى . ثم قال : 
ربنا كريم باإبراهيم فهو يخلق بابا ليفتح لك بابا أفضل منه. 


قرات فى كتاب ٠‏ الحكم الفلسفية ‏ عن قصة رجل كان فى الخمسينات من عمره يدعى ٠‏ مارك ٠‏ حدثت له صدمات كبيرة 
واحدة تلو الاأخرى ! الصدمة الاأولى كانت فى موت زوجته بمرض السرطان فعاش تجربة رهيبة وشعر بوحدة وضياع . 
وبعدها بسنة واحدة جاءت الصدمة الثانية وهى موت إنبه الوحيد فى حاث سيارة ! لم يستطيح تحمل الصدمة ف'خمى 
عليه ونقل إلى المسنشفى مصابا بصدمة قلبية كادت أن تودى بحياته أصيب بسببها بشلل فى ذراع الايسر مما أدى إلى 
الصدمة الثالثة وهى طرده من عمله كحارس فى إحدى المستشفيات . كان كل ما يملكه هو مانة دولار فقط كان عليه أن 
يدفح منها الايجار وهو ثمانون دؤلار . ويدفع النور والماء بما يعادل عشرون دولار !!! لم يعرف مارك ماذا يفعل فخرج من 
بينه يمشى فى الشوارع حتى شعر بالجوع ووجد مطعم يقدم الاكلات السريعة وبسعر رخيص . مشى مارك إلى المطعم 
وقبل أن يدخل وجد إمراة نجلس فى الخارج وهى تبكى فاقترب منها وسالها عن سبب بكائها فقالت : تصور يابنى أنتى لم 
آكل أى شىء منذ ثلاثة أيام!! لم يضيح مارك أى وقت فدخل المطعم وطلب طعام وشراب بسعر ثلاثون دولار وأعطامم 
للمرأة المسكينة ولم يكتفى بذلك بل أعطاها ما تبقى معه من الماذة دولار . فرحت المرأة ودعت له ووعدته» أن الله سبحائه ' 
وتعالى سيعطيه أكثر مما يتخيل. كان مارك على وشك أن يمشى فى طريقه عائدا إلى بيته فوجه شخص خلفه ينده عليه 
فتوقف مارك ونظر خلفه فوجد الرجل صاحب المطعم يشكره على مافعله ويطلب منه أن يعمل معه فى المطعم رد مارك 
قائلا : انا لا أعرف أى شىء عن العمل فى المطاعم . 


ع ع ماك/ووو0 فمننقو عاط تكبو 


' ماكان يبدو مؤما.. وجدته مريصا. 
ماكان سدو صعي .... وجدته سفصلا . 
ماكان يبدو فشلا .... وجدته نجاحا . 
ماكان سبدو مظلما .... وحدته مشرقا. 
وتعلمت أن لا أنضرالااأمور من ظواهمره ها > 


فقال الرجل سااعلمك فى وقت قصير إن شاء الله فوافق مارك وبدا العمل على الفور وفى نهابة اليوم أعطاه الرجل مبلخ 
مانتين دولار كجزء من راتبه الذى كان ألف دولار فى الشهر بالاضافة إلى البقشيش الذى يحصل عليه من زبائن المطعم. 
خرج مارك فرحا جدا وعند عودته إلى بيته أعطى لصاحب البيت الايجار ودفع كافة الفواتير المستحقة وتبقى معه مبلخ 
كبير من المال. استيقظ مارك مبكرا وذهب للعمل وهناك علم أن السيدة المسكينة ماتت وتركت له رساله فتحها مارك 
على الفور وقر[ : » إلى الرجل العطاء . الذى فك عنى كربتى وأنقذنى من الدمار أوعدك أن الله سبحانه وتعالى سيعطيك 
عطناء لم يكن يخطر لك على بال ويفتح أبواب لم تكن عندك فى الحسبان فحتى اللقاء أيها الرجل الحنون لك حبى 
واحترامى” كان مارك يبكى وهو يقرا الرسالة ويشكر الله سبحانه وتعالى على كل شىء ثم بدا عمله كالمعتاد. مرت ايام 
والشهور حتى أصبح مارك ماهرا جدا ومخلصا جدا لعمله وللرجل الذى منحه العمل. وفى يوم طلب منه صاحب المطعم أن 
يشاركه فى المطعم بخبرته ووقته ولا بااخذ مرتب ولكن يااخذ أرباح مثله تماما . وافق مارك و(صبح شريك فى المطعم 

مرت السنين ومات صاحب المطعم وترك فى وصيته نصيبه لمارك!! أصبح مارك صاحب المطعم.! جلس مارك يفكر فى 
نفسه ويتذكر ما كان عليه من قبل والمصائب التى حلت به واحدة تلو الاأخرى ثم ابتسم ابتسامة عريضة وهو يكلم نفسه 


بصوت مرتفجع 
٠‏ فعلا كل شىء يحدث فى حياة الانسان يحدث سيب ما علمه عند الله سبحانه وتعالى . 


لا يعلمه الانسان فى وقتها بل ويجده مصيبة نحل عليه فتشل تفكيره وتشعره بالضياع . 
ولكن مح مرور الوقت يجد أن ما حصل له كان بداية التحؤل 
من طريق كان يعتقد فى وقت ما أنه أفضل طريق 
ثم يدرك أن ما يخبؤه له الله سبحانه وتعالى هو الطريق الصحيح الذى يقوده إلى حياة أفضل” 


ل 


ع اع م القن ودمنووءعأط1 تكب 


مودو و و ص وو 2 


2 
1 لم0 0 21 
دء جوف يوس - 


٠‏ ماكان بدو مؤما.. وجدته مريصا. 
ماكان سدو محزنا.. وحدته مفرحا. 
ماكان سدو صعب .... وحدتئه سحلا . 
ماكان سدو نشل .... وحدته نجاصا . 
ماكان سبدو مظلما .... وحدئه مشرقا. 
وتعدمت أن لا أنظر اللاأمور من ظواهرها» 


الآن دعنى أسا'للك: 

هل حدث لك شينا مماثلا فى حياتك ؟ 

هل من الممكن ان يقول شخص تركته زوجته : كنت سعيدا معها جدا . كنا نقضى وقتا ممتعا معا. كان من الممكن أن نعيش 
معا لآخر يوم فى حياتنا ! 


أو يقول شخص ما فقد كل أمواله فى مشروع فاشل . لو كنت خططت تخطيط استراتيجى لنجح المشروع ولكنت أنا فى أحسن 
حال كان عندى أمل كبير فى هذا المشروع ! 
أو تقول سيدة فى وفاة والدتها . لن أكون أبدا مثل ما كنت . لن أجد للبهجة مكان فى حياتى لن أجد طعم للحياة ! 


المشكلة فى ذلك تكمن فى أن كل واحد من هؤلاء الناس يسير فى الاتجاه الخاطىء.!!! 
الحل ببساطة شديدة هى السير فى طريق آخر. انك لو استمريت فى نفس الطريق ستجد نفسك ضائح فى سراب الماضى وكل 
ما فيه من احباطات وتعاسة وكل ما ستراه هو الاشياء التى لم تعد تخدم غرضك فى الحياة 

أبعد عن الطريق الذى لا يخدمك ولا ي'اخذك إلى هدفك . 

هناك حكمة صينية تقول: ‏ - لو استمريت تفعل نفس الشىء . ستحصل عدى نفس النتيجة - 

لذلك ابعد عن الطريق الذى لم يعد يخدم غرضك . ابعد عن الطريق الذى يبعدك عن تحقيق هدفك. ١١١١‏ بهاية أى طريق هو 
أنه ا يوجد طريق بعدها لذلك لا يوجد عندك الخبار إلا أن تبتعد حن هذا الطريق وتبحث عن طريق آخر حنى تصل إلى ما تريد. 
لن تستطيح أن تتعلم أى شىء إن لم تفعل أى شىء. لن تستطيح أن تكتشف مستقبلك وأنت فى مكانك لا تتحرك 


0 


١‏ 06 2 | مط لك/ققن مدو عاط1 تتكبسدكى 


٠‏ مساكان يبدو مؤئا.. وجدته مريصا. 
ماكان سدو صعيا .... وحدئه سلا : 
ماكان يبدو فشلا .... وجدته نجاحا . 
ماكان سبدو مظلما .... وحدته مشرقا. 

وتعلمت أن لا أنظر الاأمور م نظواهرها: 


قرر الآن واختار الطريق وضح نفسك فى الفعل وتوكل على الله وجل. ستجد الله سبحانه وتعالى يسير معك ويرشدك إلى 
الطريق الصحيح. 
سر فى طريق آخر . أنظر أمامك ولا تنظر خلفك . 
كن ملتزما بعهدفك ومرنا فى أسلوبك . 
ستجد الباب الجديد فى انتظارك مفتوحا أمامك على مصراعيه بإذن الله. 
ولكن هل انت مستعد حقا للتحول الآن ؟ 
هل تعرف أن ذلك قد يااخذ منك ثانية واحدة تقرر فيها الاجابية على هذا السؤال ؟ 
وهل تدرك أنه لكى يحدث التحول يجب أن تفكر بفكر إيجابى جديد وتبذل جهد مختلف شديد وصبر جميل واننظار ؟ 
هناك حكمة صينية كتبها الحكيم والفبلسوف الصينى - 0و9 تسو تقول: 


٠‏ مل عندك الصير للانتظار حتى يستقر ذمنك ويصبح اماء نقيا ؟ 
وم ل تستطيح أن تظل ساكنا ل تتحرك حتى يله ر لك الأسلوب الصحيح من تلقاء نفسه؟ 


عندما تقرر بنية صافية أن تحدث التغيير فى حياتك خذ بكل الاأسباب مستخدما روعة جوارحك الادراكية من بصر وسمع 
ومشاعر ورائحة وتذوق ١‏ وتوكل على مسبب الاسباب ولا تدع أى شىءع مهما كانت قوته أو أى شخص مهما كان تأثيره 
عليك أن يعرقل مسيرة تغيرك وشوك فعندما تتبح السراط المستقيم تاكد انك ستجد الابواب مفتوحة أمامك يإذن الله . 
ابواب لم تكن تتوقح أن لها وجود . 


زراع م مط ا/مققن ممننووءاط1 تكبو 


٠‏ ماكان ببدو مؤلما.. وجدته مريصا. 
ماكان يبدو محزنا.. وجدته مفرجا. 
ماكان سبدو صعبا .... وجدته سه-لهة . 
ماكان سدو فشلا .... وحدته نحاصا . 
ماكان سدو مظلما .... وجدتئه مشرقا . 
وتعدمت أن لا أنظر الاأمئور من ظواهرزه ا“ 


لكن هل كانت هذه الانواب موحودة فعلا فى الواقحع ؟ الاحابة نعم لاأنها أمامنا الآن | 
إذن لماذا لم نراها من قبل ؟ الأجابة ببساطة لأننا لم نكون مستعدين وجاهزين لرؤيتها فى تلك الاوقات لانه كان يجب 
علينا أن نسير فى طريق رحلة حياتنا ونتعب حتى نرتاح ونجاهد حتى نحصد ونضيح حتى نلتقى مح المصير الذى كتبه لنا 
الله سبحانه وتعالى هنا فقط نكون مستعدين لرؤية الابواب التى فتحت أمامنا بإذن الله وأدركنا أنه حان لنا الاثوان أن 
نعيش أحلامنا ونحقق أهدافنا . حان] !الاوان لكى نستيقظ من نوم الضياع وأن نفيق على صوت الحكمة يقول لنا : 
ألم أقل لكم آفه : 
ماكان يبدو مؤما .... ستجده مريحا . 
ما كان يبدو محزنا ... ستجده مفرحا. 
ما كان سدو صعيا ... سيتجذه سصهسلا: 
ما كان سدو فشلا ... ستحجده نحاصا. 
ما كان بدو مظلما ... ستجده مشرقا. 
فتعلم ايها الإنسان أن لا تنظر إلى الاأمور من ظواهمرها. 
تخسر 
أن تعيش كل لحظة وكاأنها اخر لحظة فى حياتك : عش بحبك لله سبحانه وتعالى . 
عش بالتطبع باأخلاق الزسول عليه الصلاة والسلام وباأخلاق الرسسل والصحابة والاولياء الصالحيسن . 
عش بالعلم والكفاح . عش بالفعل والالتزام . عش بالمرونة والصبر. وقدر قيمة الحياة 


د 


اع ع ابعك/مقن مدو عاط1 تكسي 


استراتيجية الفعل 


ات ودج لويد 
اليوم الأول: 
الادراك والفعل الداخلى 


؟- أكتب الدرس الذى تعلمته منها باأسلوبيك الشخص 


مسبلع ع ممعسسمه ممم ممع موه مجه عماته موه فم مومه ممس مه ممه م ممم م ممه ممم ع عم مه ا ممه ممم مع جه ممه ممع مم مم2 


الب رار مسبببسب ‏ . 


معمح مممعم م مممووه عو لمعم ممم مممم وموم و ممم سمدم ممم مو مروع موه وم ومو مم و ممع مممو عم ممعم وم سمدم مده 


1777777 وج ١‏ لظ مص كه اتناك ل أو ولف 
0- تنفس باسلوب (28.7:41) 

(1 عدات فى الشهيق . >" عدة الاحتفاظ بالاكسجين . 
+ عدات فى الزقير) كلماكان الزقير 
أصضول من الشهيق تصل إلى الاسترخاء الجسمانى 


5- أغمض عيناك وتخيل نفسك وأنت فى الفعل 
مستخدما السدرس اذى تعلمت». 
- إبنى صورة منك وأنت متزنا مستخدما درسك 
وواثقا من نفسك . أجعل الصورة قريبة منك وكبيسرة 
وأشعر بقوتها وتنفس بداخلها ثلاث مرات حتى تراما 
تطفو فوقك وحولك 
- كرر همذ الايضاء ثلاث مسرات : 

- | واثقى من نفسى . انا من تماها . الحمد لله ” 


انقعمله ف 4- أفقح عيناك 

ممم ممع مع دع ممه مع مسمس ممعم 000 6(- الاختبار: 

ب 2 كرو سوا سمس اد | ففرشى تقلت وكاتكافى المستقبل تولهته تفن 

مومه مو ممم مدل معد م م ...00000000 التحدى ولاحظ أحاسيسك وكيف أنها أصبحت تدعمك 
أكتب الخطوة الأولى وإايدا فم تنفبخها الَآنُ "ددا 


لا تنظر ورائك » لا تدعك أى شوء أو أى شخص يبعذدك عن الفعل؛ 
توكل على الله سبحانه وتعالى وكن واثقا أن الله عزوجل 
لا يضيع أجر من أحسن عملا ٠‏ 


نالو راع دوم 


لاقن ممننووعاط1 تتكس 


*- التعدييل 


ععحسمده ممه ووه مسجو وه و اموه و لمحو و وه حو جو ووو جح وجوه وو جو وو ووو وو ومو وو و مد ود ومدة 
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اععمية 
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00 


30 


3000 


000 


0000 


يلء تخيل نفسك مستخدما استراتيجيتك وأنت متزنا تماما. لا تنظر ورائك » لا تدعك أى 


صحخسخ 


شوء أو أى شخص يبعدك عن الفعل. توكل على الله سبحانه وتعالى 


مين 


2/ا 2111© . 117252321112 ,بارا ناا الا 


مندى محله الإبنسا مه 


عمد ممصا للسسة أل مسصساة تقتسصيسة ألز ( مسمسة . 
وعند يسا تقس الرأصسسة تفقسسسا الحسسمساة . 
وتعيسسش ا ميسن فسى سسسراب الالسسمم ‏ 


حكمه سمعنتها لأول مرة فى حياتى عندما كان عمرى عشر سنوات وكنا فى القاهرة نلعب فى بطولة مصر لتنس الطاولة 
وكنت وقتها الأول نحت ١١‏ سنة وسالت مدربى الكابتن محمد الحديدى رحمه الله : ياكابتن حديدى هل من الممكن أن أكون 
مح الفريق القومى الذى يمثل مصر فى الخارج فى يوم من الايام ؟ فنظر لى بدمشة وسائلنى: ما هو ترتببك الآن بين لا 
عبى مصر ؟ فقلت الأول فى سنى . فسا'لنى وهل عندك أمل أن اتكون دائما الأول فى سنك عندما تكبر؟ فقلت: طبعا إن 
شاء الله : فس'لشى وعندما يكون عندك ثمانية عشر عاما وتلعب فى بطولات الرجال درجة أولى . هل عندك 
أمل أن تكون بضل مصر فى سنك؟ فقلت لا اعرف ولكنى عندى امل إنشاء الله . فاقترب منى الكابتن حديدى 
وؤضع يده اليمنى على كتفى وقال تمسك بالاامل بإبراهيم لانه يولد الرغبة المشتعله ويجعل الراية أوضح 
وأقوى ولانه 
٠‏ لسولا سعسة الاأمسل لضاقست الحيساة - 
ماه والامل؟ هلله تعريف؟ 
هل الكلمات تكفى لتعريفه؟ هل من الممكن أن نعيسش بدونه ؟ 
ولو استطعناان نعيش بدونه. همل من الممكن أن نستمر بدونئس»؟ 
دعنانب اا بمعرفة معنى اللأامل من الناحيسة الروحانية ومن الناحية الماديسة. 
-١‏ من الناحة الروحانية ذكر ذ حانى بكر أن : 


- الاامسل يعنس الثقسة فى تسمىء . الاتنظار بققية فى إن بكسلدت لسوء فنا 
التؤسخ اشام بان صدىء ينا ستحدت - الرعبية فتى الحصصسول عاسى تسسو ع : 


عنت ل زرا وم ماك/مرمه ومموعء اط ااا ا 0 


وعند | نقة الرواد 000 ١‏ / 3 : 


ونعيش تنا سن فى سرب الالم” 


من الناحبة العلمية المادية ذكر فى القاموس الامريكى ٠‏ نوا ويبسستر طبعة عام 01877 


ع أن . بذاكيز طالب أكثر مسن عقر ساعات يمنا يدون أن يكون هيده تحافل فى النجاح والالتحاق + :. 
بن أن يستثمر إنسان امواله فى مشروع ما دون أن يكون عنده امل فى تحقيق الربج ال 
د للاعب أن يضيسع وقته فى التدريب إن يم يكن تدع اميل فى القسوز البو ١‏ 


وعندما نفقد الرغبسة نفقد الروايسة. 


أنظر حولك تجد كتيرا مما أقدموا على الانتحار فعلوا ذلك لانهم فقدوا الأمل فى الحياة. ومن ناحية أخرى تجد آخرين 
أقدموا على الحياة رخم الصعوبات الكثيرة والاأمراض القاتلة التى مرو! بها فى حياتهم بسبب الأمل فى النجاة . هؤلاء 
الناس (دركوا تماما أن التحديات لا تعرقل مسيرة الامل وأن الأمراض لا تقف فى طريق الاأمل. وأن الاامل قوة منحها الله 
سبحانه وتعالى لتعطيه الأمان وراحة البال والشجاعة فى مواجهة الصعوبات والتحديات. هو الذى يخقف الدموع التى 
بسببها الأكم وهو الصوء الذى يشرق فى آخر النفق المظلم 
الاامل هموحقيقة الحياة وبدونه لا تحتمل الحيساة © 

قال البحتسرى : 

- سوا الرجساء بست مسن الس م المسوى لكسسن قلبسسى بالرجسا سل - 


- الايمان . الأمل . الحب . هم القوى التى ساعدتئى على التغلب على الاعاقة التى ولدت بها - هكذا بدأ حديثه معى 
الدكتور زكى عثمان الضرير الكسيح فى برنامجى التلفزيونى ٠‏ لقاء مح شخصية ناجحة ‏ قناة شاشة وتليفزيزن العرب. 

كان ميسسما . هادنا . واتقا تماما من نفسه وسدو على وجهه الخشوع والتقوى. سائلته عن بدانته فقال: الحمد لله 
سبحانه وتعالى جنت إلى هذا العالم كسيح لا أستطيع الحركة . وضرير لا أزى أى شىء. أى أننى كنت فى سكون ١‏ 
وظلام!! قرر والدى أن يحضر لى المدرسين فى البيت فتعلمت كل ما أستطيح أن اتعلمه وكنت استمع إلى الراديو . 

فتعلمت منه اللغة الانجليزية وحفظت القرآن قبل السن الرابعة عشر وكنت اشعر أننى استطيع التلاوة وإنشاد ١‏ - 
التواشيح الدينية فكنت أقف على سطح البيت وأقرأ سور من القرآن واتشد التواشيح فكان الناس يلتفون حول البيت ‏ - 

لسماعى . وكان عندى أمل كبير فى الله أن أكون معلما للشريعة الآسلامية فى جامعة الازهر وبالفعل التحقت بالازهر . 
ولانتى كنت حافظا للقرآن الكريم أدخلونا مباشرة إلى الاعداى وكانت الوحلة مزيع من / السعادة فى عر اسة والوصول ْ 
إلى هدفى وكل لأحدة لخرى فى الفلا وليه فى اا 0 ْ 


عونو نا جعع--2 وابو/صرمت ومنووععاط: بويد 


6 تفضل الله يات وتحعالى 5 مملوء نال مان )4 والحب حدى اتتصرت عد اعاقتى ١‏ ) 
الدكتوراة وبتميز وأصبحت دكتور فى جامعة الازهر 


. معمهاكما 5 >إنئ<” 
ل 


مسح حون ال 


وعند ا 207 الز 8 , كد عاد عه الرواد ٍ إ 


هله مسا تفقسسد الالأيسسسة لققسيسة الخيسساة ‏ 
ونعيش تائعين قى سرب الالم: 


اقترب دكتور ماكدونالد من المرأة وسالها: سيدتى أنت تعرفين تماما أن ابتك تعيش فقط على هذه المعدات وبدونها تموت 
فى الخال فلماذ تتعبين نقسك كل هذا التعب يوم بعد يوم ؟ نظرت إليه المرأة وقالت أنت بادكتور تستخدم ما تعرفه من 
أساليب علمية وطبية بمهارة أما أنا فكاستخدم مهارة من نوع آخر هى الايمان بالله عز وجل فعندى أمل كبيز فى الله أنه 
لن يخزلتى أبدا وأن إبنتى ستعود لى قريبا جدا إن شاء الله وستعرف وقتها يادكتور أن الانسباب لا تكون فعالة بدون مسبيها 
وصانعها والقادر على كل شىء. تاثر دكتور ماكدونالد كثيرا يما سمعه بالامس من صديق وما بسمعه الآن من هذه المرأة. 
مرت الأنام وقى يوم رأى صديقه دكتور فيشر يأتى إليه مسرعا وقال له صديقى العزيز تعالى معى لكى ترى بنفسكٌ 
روعة الأمل. لم يقول دكتور ماكومنالد كلمة واحدة ولكنه ذهب مح صديقة إلى غرفة ناتالى فوجدها حية ترزق فى أحضان 
أمها . لم يصدق ما رأى حتى نظرت الاثم اليه وقالت : ألم أقل لك يادكتور أن الله سبحانه وتعالى كريم وأه هو الشافى 
والمعاقى ؟ لم يقول شيا ولكنه اقترب من ناتلى وقبلها وكشف على نبضها وضربات قلبها وقام بعمل كل التحاليل اللازمة ' 
والأشعات الممكنة فوجد أن ناتالى فى أفضل صحة وأحسن حال . ومن يومها أصبح دكتور ماكدونالد من أقوى الاطباء فى 
إعطاء الواء الربانى لمرضاه وهو >“ اللاأسسل: 

هذه هى قوة الآمل وروعته فهى قوة تعمل خلال الايمان وحسن الظن بالله سبحانه وتعالى فهو الشافى والمعافى . هو 
صاحب الداء والدواء . هو صاحب الأسباب ومسبيها . هو الذى يقول للشىء كن فيكون. فعندما تاأخذ بالاأسباب تذكر أن 
نتوكل على مسبب الاأسباب ..... من اليوم لا تدع للياآس مكانا فى حياتك لانه: 


- عندمس) تققد الاأمسل. تققد الرغبة... وعندف نفقسد الرغبة . تفقد الرؤسة . 
وعنسسدها نفقسد الزؤييسة . نفقسد الحساة . ونعيش تالفيسن فسى سرزاب الالسمر: 


وتذكر أن تعيش كل لحظة 59ا دها اخر لحظة فى حياتك ؛ عدن حبك لله سبحانه وتعالى. وباتطبح با خلاق الرسول. عليه 
الصلاة والسلاخ: عش بالعلم والكفاح .عش ناكروقة والخير . عدن بالجب دسل ولد ليله الحداة. 


0 


تن زرا 1 ماك ممه وممووءء اط تتام 


ظ 7م7103 17المهاهاتظهام تعد _ 
استراشيهة الفض 


اليوم الأول: 
الإادراك والفعل الداخلى 


)8.7504( إقسراالحكسة وافهمضا جبيسدا 0 تنفسبا'اسلوب‎ -١ 

(: عسدات فى الشهيق . " عدة الاحنفاظ بالاأكسجين . 
"- أكتب الدرس الذى تعلمته منها باأسلوبك الشخص 4 عدات فى الزفير) كلماكن الزفير 
الدرس هو. اضول من الشهيق تصل إلى الاسترخاء الجسمانى 
ممعم ...00006 "-(غمطصض عيناك وتذيل نفسك وأنت فى الفعل 
00000020222 ,0 تمششّكدهما اللدرس الذى تعلمته. 
© ص ل |“ إبنى صورة منك وانت متزنا مستخدما درسك 
"- اكتسب القرار الذى قررتسه وواثقا من نفسك . اجعل الصورة قريبة منك وكبيسرة 
القلرر مسو: واشعر بقوتها وتنفس بداخلها ثلاث مرات حتى ترام 
211111111111011 تطفسو فوفك وخواصك 
مام سمطو مود مووود لومم #000 - كرر هذا الايصاء ثلاث مرات: 
4- اكتسب الفعسل السذى ستفعله الييسوم “ أنا واثق من نفسى . انا متزن تماما . الحمد لله ٠‏ 
الشيت مجحو 4- افقح عيناك 
ا كت الاخخيباار : 
اا افكشرهئ نفسشكاؤكان فى المستفبل تواجه تفص 
ماماو وا ...00000000 0٠0‏ التحدى ولاحظ احاسيسك وكيف أنها أصبحت تدعمك 

أكتب الخيطوة الأولى وإايدأ فم تنفيذكخها الِآن اح 


تنظر ورائك » لا تدعك أى شوء أو أى شخص يبعدك عن الفعل؛ 
توكل على الله سبحانه وتعالى وكن وائقا أن الله عزوجل 
' لا يضيج أجر من أحسن عملا ٠‏ 


0 


عنازوناع وم و06 مدو عأط1 تكبو 


؟- اكتب ماحققته اليوم.: 
ما حففته» الوم هفو 


مممم م ممم ممو مع ممعم فممه ممم ممم ممم ممع مل معو م لمعم ل ممم مع ممم مع ممم ه و ومو ع موه ممم مع ممع ممعم م مم معفمو و ممم ممم مم مومع ممم مه ممه ع ممه ممم ممح مم ممع مو ممع ممع ممه وعم ع ممعع ع ممم م ممم ممم مفو مم ممم و معم معفمو م عمو ف 
ممممعو ممع مم معفمو ممع ممم ممم عممة ومو ممم ممم موه ممم عمو مممم وعم مم ممم ملعمو مممم مم ممم ممم وموم ممم ووو ممم ممم ممم مومه ممم ممعم ممم مم عمو ممعم ممع ممه مم مم ممه موه م ممم رم مومه ممم معو مه 
مممممم ممم مومعو ممم ممم ممم ممم ممم معفمو ومو مم مج ممممه ممم مممو و ممم ممم ع و ممعم مو م ممم ممم ممه مره ومو ممم وم ممم وموم ممم ممم مجعم ورج ممم ممم ممو و وموم مومع ممعم ممم ممم ممم ع ومو و و مو ممم وو ممه و مومه مومه 


مممموم معو ممم معفم مممممع ممم ممعم مم وموم م مممو ممع مجعم عم ممم ممم مع ممم مم ممه معد ممم م ممم ع وموم ممم ممجمع مم عع معو ممو م عممه مممو ممم ممم معدم ممع مععع ممم ممم و مممم م ممح م مجممه ومو ممم ممم ممم مومه ممعم مده رم مم مه 


؟- قنكواه فعلكه وحققد 


-١ 


ممممم ممم ممم مم ممم م مممم و ممم عم ممم ممم م ممم ممم مون مو لومم وموم ممم ممم م موه مجو م ممه ممم م مومه مسجو مم موه ممم مه مممه ممم مو ممه مه موه ممم ممم ووم ممم ممم ممم ممعم معفم مومه م ممم موه ممرع و مموه مموة 
مممممو ممعم ممم ووم م ع ممه ممعم ممم م ممع ممم ممم مجم عم ووو ممم وج ممم ممم ممم مع ممه مع ممم ممع ممعم ممم ممم مم ممم ممم ممم وموم مم مف ممم ممع ممم مم ممعم ممم رمم ممه ممعم فم مر معو م مون م مممه مممه م مموه ممم م م ومممقه 


ممعم ممعم مم ممم وموم مجو عمو ممم لومم مع م ممم عمو ممعم ممعم وعم معد معفم مم وم ممعم عمجو مو ممعم مم مجو م مم ممم موه ممم مو ممم ممم ممم مم ممعم ممم معفمو موف ممعم ممعم مفعع ممم مه ممه ممم عمد مم فوم مموه ممق 


ممممممع ممعم ممعم ممم م موه ممممة مم مم مجم ممم جم مم ممه ع ممه معفم مممة ممم معفمو وه موه ممه ممم ممم ممه ممم ممه م مم مومه موه مم ممم ممم م مممه ممه ملعمو و ممه و ممم ممه ممم ممعم ممم ممم مم مم ممم مو مم ومو ممعم مقن 


*- التعديسل: 


بعد التعديلء تخيل نفسك مستخدما استراتيجيتك وأنت متزنا تماما. لا تنظر ورائك » لا تدعك أى 
شوء أو أى شخص يبعدك عن الفعل؛ توكل على الله سبحانةه وتعالى 
وكن وائقا أن الله عز وجل ٠‏ لا يضيع أجر من أحسن عملا ٠‏ 


0 


' عمل يدون أمل تؤدى الى ضباع العمل. وأمل بدون عمل يؤدى إلى خسية الاأمل. 
نسعادة العمل تجدهما مح الاأمسل: وروعسة الاامل تجدهسا فى العمسل: 


هل من الممكن لطالب أن ينجح فقط بالاامل ؟ 
هل من الممكن لعاطل أن يجد عملا فقط بالا'مل ؟ 
هل من الممكن لمريض أن يشفى فقط بالاامل ؟ 
هل من الممكن لجراح أن ينجح فى جراحته فقط بالاآمل ؟ 
هل من الممكن لشخص ل يعرف فنون السواقة أن يسوق سيارة ؟ 
هل من الممكن لشخص أصلح أن يكون عنده شعر بالاامل!!!! ؟ 
وهل الأمل وحده يكفى لكى يحقق الانسان أى شىء على الاطلاق ؟ 
الاجابة بساطة شديدة هى ..... “لا:. 
الأمل وحده قوة روحانية تنبج من الايمان بالله سبحانه وتعالى وهى الجزور الاأساسية التى تعطى الدافج للفعل والالتزام 
والاصرار والصبر مهما كانت الظروف والتحديات وال مؤثرات. لكنه يحتاج للفعل لذلك قال الله سبحانه وتعالى فى القرآن الكريم 
فى سورة التوبة الآية رقم ١6١‏ 
٠‏ وقل اعمدوا فسيزى الله عماكم ورسوله وامؤمتؤن. 
وستردون إلى عالم الغيب والشهادة فيننكم بها كنت تعمدون " 


وقال عز من قائل فى سورة النحل الآية رقم (؟") 
٠‏ ادخدوا الجنة يما كنت م تكملؤل " 


إذن العمل هو العامسل الانساسى الذى يعطى للامسل الحياة وبدونه يكون الاامل ساكن فى مكانه لا يتحرك ولا يعطى روعته . 
فى كتابه قوة الامسل ككتب دون كلوس : 
٠‏ العمسل لذ يصلسخ إذ مس ا'مسل فمس م قوتسان مكملتسان لبعضهمسا البعسض : 
وقال الكاتب دين كرافت فى كتابه ١‏ لمسة أمسل”: 
“ الاأمسل موجود فى داخانا 9 يحتاج أن نكتشضسه ولكسن نحساج أن تكسف عنسه 
وبسدون التصل لا يكسؤن له قسسوة ول مقنسى " 


0 


ع مط /رم06 منندوعأاط1 تكبو 


' عمل بدون أمل بؤدى إلى ضباع العمل. وأمل بدؤن عمل يؤدى إلى خيبة الامل. 
فسعادة العمل تجدها مع الاامسل. وروعسة الاامل نجدها فى التتمسل” 


١‏ 060 5 مط / لم006 ممننووءعأط1 تكبو 


: عمل بدون آمل يؤدى إلى ضياع العمل. وأمل بدون عمل يؤدى إلى خيبة الاآمل. 
فنسعادة العمسل تجدهسا مح الاأمسل. وروعسة الاأمل تجدها فى العمسل- 


اللأافل واحتياجاته الخضسسة. 
١‏ الأففبسل: 

هو المركز الانساسى الذى يتواجد فى عمق الأحلسيس وطبيعته روحانية تركز على الايمان بالله سبحانه وتعالى . وهو يمثل 
القيم العليا اللازمة للحياة ولكنه بمفرده لا يستطيح أن يحقق أى شىء!! 

"-الرؤيسسة: 

هى مايريد الانسان أن يصل إليه وهو يسير فى طريق تحقيق اهدافه. 

هى مايرى الشخص نفسه محققا فى المستقبل . فبينما تركيز الاآمل على الايمان بالله سبحانه وتعالى 

فإن تركيز الرأية على النتائج التى يريد الشخص أن يحققها. ولكن مهما كانت الرؤؤية واضحة المعالم لا يمكن لها أن تكون فعالة 
بمفردها أو حتى مح الأمل!! 

+ الل خمة : : 

هى الوقود الانساسي الذى يحرك الانسان فى الطريق إلى تحقيق الراية وبدونه لا يستطيح الانسان أن يحقق أهدافه وبالتى 
الوصول إلى ارؤيته. الرغبة للانسان كالوقود فى السيارة . فلو عندنا سيارة فخمة بها كل المعدات الحديثة ووسائل الراحة 
وموتور قوى واطارات جديدة لن تتحرك من مكانها بدون الوقود مهما كانت الظروف أو ومهما كان الأمل كبيرا. يجب أن تضع 
فيها الوقود اللازم لكى تبدا فى الحركة من مكان إلى آخر وذلك يتوقف على المكان الذى تريد أن تكون فيه. 

نفس الشىء بالنسبة للرغبة فبدونها لن تستطيح أن تتحرك من مكانك مهما كان الأمل قوى والرؤية واضحة!! 

:- الاتهساه 

دعنى أسائلك : لو عندنا رأية واضحة ورغبة مشتعلة وأمل كبير . هل هذا يكفى لكى نحقق الأهداف ونصل إلى الرؤاية ؟ 

الاجابة : لا !! لماذا ؟ لانه يجب علينا أن نعرف الاتجاه الذى سنااخذه لكى نصل إلى الرؤية. وأهمية الاتجاه مثل أهمية الاحتباجات 
الأخرى وبدونه يتخبط الانسان ويضيح فى طريق لا يعرف إن كان الطريق الصحيح أم لا. 

0- العمسل: 

هل لو كان عندنا امل كبير ورأية واضحة ورغبة مشتعلة ونعرف الاتجاة الذى سنسلكه ونكون على أتم استعداد هل هذا كافى 
لكى نصل إلى الرؤاية ؟ الاجابة أيضا ... لا !! لماذا ؟ لانه يجب أن تضح كل ذلك فى الفعل . فالفعل هو الذى يعطى لهم الحياة. 


0 


ع مطك/منو0 ممندوءعأاط1 تكب 


عمل بدون آمل بؤدى إلى ضماع العمل. وأمل بدون عمل يؤدى إلى خيبة الامل. 
فسعادة العمسل تجدها مح الاأمل. وزوعة الأمل نجدها فى العمل" 


قابلته فى دالاس بالوليات المتحدة الأمريكية وكان رجلا طويل القامة نحيف . فى الأربعينات من عمره وكان ويبدو على وجهه 
حزن شديد . أقترب منى بعد الانتهاء من برنامجى ٠‏ المفاتيج العشرة للنجح - وقدم لى اعجابه عن البرنامج وقدم لى 
نفسه وكان يدعى ستيف . سائلته عن سبب هذا الحزن الذى يبدو فى عيناه؟ فقال: يادكتور إبراهيم لقد فعلت كل ما أستطيح أن 
أفعله لكى أنجح فى مشروعى لبيج السيارات المستعملة ولكنى خسرت خسارة كبيرة وأصبحت مديونا بمبالع ضخمة ولا أعرف 
ماذا فقد قمت بحملة تسويقية واسعة النطاق ولكن بدون قائدة ! ثم سا'لنى ستيف : هل من الممكن أن تساعدنى فى فهم ما حدث 
لكى أستطيح أن أبنى نفسى من جديد؟ فقلت بكل سرور وسائلته : هل كنت تعرف بالتحديد ماذا تريد من هذا المشروع؟ فقال 
نعم. فسالته: هل كنت تعرف شريحة الزبائن الذى تريدهم أن يشتروا السيارات من عندك؟ فقال نعم. سالته : هل كانت عندك 
رغبة كبيرة فى النجاح فى مشروعك؟ فقال على الفور :أكيد. سالته: هل كنت تعرف الانجاه الانساسى الذى ستسلكه لكى تحقق 
مدفكظ فقال بالطبح يادكتور كل ما تسئله لى يدخل فى نطاق التحليل الاستزاتيجى لتسويق السلح والخدمات. قلت رائع 
ياستيف الآن دعنى أسالك : هل تؤمن بالله سبحانه وتعالى ؟ قال : نعم ولكننى لا أصلى 9 أفعل أى شىء دينى أو روحانى!! 
فسالته : هل كان عندك أمل كبير فى النجاح ؟ فقال: أنا لا وأمن بهذه الانشياء يادكتور ولكنى رجل أعمال وعملى جدا وعملت كل 
ما استطيح عمله لكى أنجح ولكنى فشلت.!! 


هذا مثل من الأمثلة التى نراها فى الناس الذين ي'خذون بالانسباب بدون التوكل على مسبب الأسباب . باأخذون بالمادة 39 
يعتقدون فى صاحب الادة . يعتقدون فى العمل ولكنهم لا يعتقدون فى الأمل فتكون النتبجة ضياع العمل.!! 


أما عن صفاء فكانت آنسة عمرها خمس وثلاثون عاما . كانت تعمل فى وظيفة سكرتيرة فى شركة من شركات الادوية. كانت 
سعيدة فى عملها حتى أخبرها مديرها باقالتها من عملها لخفض المصروفات ووعدها أنه لو تغيرت الظروف سيطلبها للعمل مرة 
أخرى بدون تردد. كانت المفاجاة شديدة على صفاء فبكت بشدة واستمرت فى البكاء حتى وصلت منزلها وهناك سائلتها والدتها 
عن سبب كل هذا البكاء فقالت طردونى من العمل ودخلت غرفتها وأغلقتها على نفسها . استمر الحال على هذا الوضح وصفاء 
عندها أمل كبيران يطلبها المدير للعمل مرة أخرى. مرت الشهور حتى اقتربت من سنة كاملة وصفاء لا تعمل أى شىء لكى تجد 
عمل آخر ولكنها كانت تنتظر أن مكلمة المدير لكى تعود إلى عملها . انتظرت كثيرا حتى أصيبت باكتئاب وأصبحت تعيش على 
العقاقير الطبية وكانت تردد دائما عندى أمل أن يطليئى مديرى ويعيدنى للعمل!!!! 


ع ع مطك/وم06 منندوعاط1 تتكس 


' عمل بدون أمل بلإدى إلى ضياع العمل. وأمل بدون عمل يؤدى إلى خببة الاأمل. 
فنسعادة العمل نتجدهما مع الا مسل.: وروعسة اللامسل تجدهسا فى العمسل” 


هذا مثل من الامثلة التى نراها أيضًا فى حياتنا عن بعض الناس الذين يعتقدون أن الأمل وحده كافى لكى يحقق الانسان هدفه 
شسكون السيجة صياع وقنه واصابته بخيبة الأمل. 
قال الشاعر والفيلسوف الا كانسى جوتس»: 
” سل يتس ىآ4السساء عاسسى ا أوفسامم يجد هفسا تمحقسسق نسسى ا "حلام ” 
فلو تقيلت صفاء الوضح ويدات فى تجهيز السيرة الذاتية وتبدا فى البحث المكثف عن عمل آخر ولا تيااس أبدا مهما كانت الظروف 
لكانت وضعت العمل مح الأمل ولكانت النتيجة خيرا كما وعدنا الله سبحانه وتعالى : 
- إن اللسسسم لذ بف٠سسع‏ أخسسر سن أحسسسن عمباز - 


كما ترى معى فى قصة جيمس من دالاس تكسساس نجه أنه أخذ بالانسباب ولكنه لم يتوكل على مسيب الانسياب. 


ما استخدمه كان حمل ببدون أمل لذلك كانت النتجة...... ضيسع العسصسل. 
أما عن صفاء فهى أخذت بالا سل ولكنها لم تفعل أى شىء لكى تعطى القوة للاامل . أخذت بالاأمل ولكن بدون العمل 
فكانت السسجة 22 يكسم الأاغل.. 


الآن دعنى أس'لك 

فل تسرى معسى قسوة الاأفيسل ؟ 

وفسل تسرى معسى قلة العمل ؟ 

هفل من الممكن أن نستخدم الأمسل وحسده دون العمل ؟ أو تنستخدم العمل بمفرده يدون الاأمل ؟ طيبع لا . 


قال خليل مطران: 


0 


١‏ 060 5 مط/ووو06 ممنووعاط1 كبس 


وأمل بدون عمل يؤدى الى خبية الأمل. 
وروعسة الاأمل نجدما فى العمل" 


: عمل بدون آمل إدى إلى ضياع العمل. 
فنسعادة العمسسل تجدهسا مسع ال مسل. 


قال لاو تسو الحكيم الصينى لتلاميذه : 
- اذ يوجسد بمعنسى للخيساة يسدؤن أمسل 


فسئ'له احد تلاميذه عن معنى هذه الحكمة الرائعة فقال 90 تسو: 
إن لم يكن هناك أمسل فى أن نعيش حياة طيبة فلماذا نعيشما ومافائهة لأأعل؟ 


وذ يوجسد معنسى للا مسل بسدون حيساة ” 


من أول اليوم حصن نفسك بالعلم وقوى ايمانك بالامل وضع نفسك فى الفعل ولا تتاثر بآراء الآخرين ولا بنظرات الضائعين. 


وتذنكسر أشسسه 
“ عمسسل سسدون أمسسل سسؤدى الى قفيساع التمسسسل » 
وأمسل يدون عمل يؤدى الى خييسة الأمسل » 
أسسسادة العغسسسل الجسسسددا بسع الأبسل : 
وروعسة الأبسل 0 


وعش كل لحظة وكا نها آخر لحظة فى حياتك. 
عش بحبك لله سبحانه وتعالى: 
عش بالتطبح باخلاق الرسول عليه الصلاة والسلام. 
عش بالكقاح والعلم: 
عش بالعمل والاأمل. 
عش بالصبر والمرونة. 
عش بالحب . وقدر قيمة الحياة 


ل 


اع 0 مط /رم6) ومنندوعاط1 تكب 


استراتيجية الفعل 


اليوهم الأول: 
الإدراك والفعل الداخلو 


-١‏ افسسرأ الحكسسة وأقتهمما جع ذا 0- تنفسس باأسلسوب (214؟8.1) 

(4 عسدات فى الشهيق . " عدة الاحنفاظ بالا أكسجين . 
-١‏ أكتب الدرس الذى تعلمته منها بااسلوبك الشخص + عدات فى الزفير) كلماكان الزفقير 
الدرس مفسبو: أصول مسن الشهيق تصل إلى الاسترخاء الجسمانى 
ل 0055257 الس عرضاكك بتكمل تتستقه واتنة قن اتفسل 
علطضت سس ب | .مستهدما الترين الذق تجلمتته» 
ا 202070 “” إيضىى صورةمنك وانت متزنا مستخدمادرسسك 
- اقتسب القزراز السسذى قز تسسسسه وواثقا من نفسك . أجعل الصورة قريبة منك وكبيرة 
الفسبرار سيو وأشعر بقوتها وتنفس بداخلها تلاث مرات حتى تراما 
لمعمو مم مو م م 000 قطفوفوقك وحولك 
ممم سمه مهمومه ممه ممم مومع ممع مم لم مو سم 4600- كسور هذا الايصاء ثلاث مزرات: 
+- أكتسسب الفعسل السذى ستفعلسه السسسوم - أن واثقى من تفسسى . انا مِسَز نتهاها . الحمد لله * 
الذإلا هجكو 4- أفتح عين ساك 
ممم ممم ممم ممم مومه ممه مم ممق مممممة ممم ممصم ممعم مم مم مم ممم مم ممق مم مم مه مم ممه ههه مهم مهو #0000011111 لأا الاخبار: 
مم عدم مده مد عمد امود ممعم معد ددمل ...0 016 فكرقى تفسك وكانتك قىئ المستقبل تواجه نفس 
ممعم مم م ممم مط ممم ممم مم ممم م00 0 التحدى ولاحظ أحاسيسك وكيف أنها أصحت تدعمك 

أكتب الخطوة الأولى وإايدأ فم تنفيذها الَأنُ 0 


لا تنظر ورائكك ٠‏ لا تدعك أى شوء أو أى شخص يبعدك عن الفعل: 
توكل علد الله سبحانه وتعالى وكن وائقا أن الله عزوجل 
“ لا يضيع أجر من أحسن عماا ٠‏ 


ب 


انو راع ودع ال/موقن فصوو عاط1 كبس 


-١‏ أكتب مافعلته اليسوم: 
مافعلت» الوم فو 


0 2 اس ل اا‎ 2-5 -١ 


7 اال لكلا رس جا ليرت جا 2 51 ره سمج سيو لظ يلس ل صادرلمس ص سس ل يوي لله عم هسح دم جه عدون لدع ممه عدي َمل مو له مسد يد د ممم مص ده أ جم تعصمعه 
خ8- وو ل اسك ور وا و اص لاوا ا ا ا ا ا 0 
"- أكتب ماحققته البسوم: 

مسا حففقه السسوم فو 


ممممم ممم ممم ممم مم عع ممم ممعم مم ممم مه ممومء ممم ع ممم مه ممع مم م مم ممه ممم وو م ممه مم ممه مممه مج م وج ممه مم وج ووه ممم مه ممم مم ممه م ممه مه ممه ممم مم و ممم و معفم ممم ممه مهمه ممم مو ممم و وموم ممم م ممم موه ممم م ممم مم ومو ممم و 


ممم عم ممع م مع عم ممع ممع ع ممه ممم ممع عع ممع مم مع ممع عه عع و ممعم مم مع ممع عجوو ممه مجعم ومو م مومه مم ممه مم و عمج ممه مم لمم ممه مع م مم مه مم ع عم ممم م ممم ممعم ممم عع موه ممصمو ممم م مم مو مم ممع مم مم ممم مم م ممم ممم ممم فم م مم مم ممع ممه موف 
ممم مم ممم مم ممم مه موه ممعم ممعم ممه ممع مو مه ممع مه ممم ممم مه ممع ممع ممم مه ع ممه م مه ممم م ممم ع مله عمج رمه ممه مومه كوج موه مو وه عم فم مم مج ممع فم ممم ممم ممم ممع فم مع ممم مه م ممم ممم مه ووم وو ممم ممه مومه مه مم مه ممه مم ف مم ممه ممم مه ف 


*- قيم مافعلته وحققته 
تقييمسى في ما فعلته وحققته اليوم هو : 
3_- 


مممممه اممو ممم ممه ممم ممم ممع ممم مم مه مم م ممع ممه ممعم ممم ممم م ممم ع ممه مم مم م مم مه ممم مه ممع ممم مم ممه ع مو موه ممه ممم عو ممم ممعم ممممم م م موه مم ممم م مم مه ممه ممم م م مم موه ممم مع ممم مه ممه مم م ممم مم مم مو ومو ممه ممم مه ومو 


ممع ممم مه مم ممم مم م م مم ممه مم ممع ممم مه مو ممم مه موه ومو ممه عم مج ممم م مج موه م مم م مو مم مم ممح مم مم ممم مه ممم و ممم م و ممعم ممم م ممم و مومه مومه ومو ممم مو ووم ممم م ممم ممه ممم مم ممه ممه مم مم موه ممم مج مج موه موه مجه ووه وجوه 


ممم ممعم ممم مع مع مع مومه مم مم ع عم م م ممع ممم مه ممم ممع معمم ع ممم ممع ع مم مم ممع ف جد مه مفو مه عم ممه فوع ممه وج ممم ممم ممع ممم ممم مم م ممم ممم ممه ممعم مم مم ممم مم ممع ومو عممه ممم جر موه فم ممه مم م مع فم ممعم ومو م ممه ممم موه ممه مممد 


ممم معفمو مم ممه ومو ممم ملعمو ممه مم و وم ممه مم ووو ممم مم مم ممه ممه ممه ممم ممه عمج فم ممه مم ممه مور وموم مم وم ومو وه مم مم و مم مه م ممم مع مم مم ممم عع عع ممع مومع ممع ممع ممم م م ممع ممم ممم مون ممم مم مم مومه ممعم ف ممه مه 


"- التعدعسل: 
-١‏ بعد أن قيمست ا فعدتة اكنتب. التعدينل اذى تبرل متلسسيا 


؟ ظ لمعمل ممم ممع مم ممم مم ممم ممعم ممعم ممم ممع ممم عه ممم ممعم عمة ممم مع ممم وممم م ع ممه ومو مه ممه مه ممو وه ممه و ممم ووم ممه ممه ممم ممم ممه ممعم مم ف مم مه ممم و ممه مم مجم ووو و ممه و ممم م مممه ممم ممه ممع ممم ووو اممو م ممم وو ممم مم 


بعد التعديلء تخيل نفسك مستخدما استراتيجيتك وأنت متزنا تماما. لا تنظر وراكك ٠»‏ لا تدعك أى 
شوء أو أى شخص يبعدك عن الفعلء توكل على الله سبحانه وتعالى 
وكن وائقا أن الله عز وجل - لا يضيع أجر من أحسن عملا ٠‏ 


»+ 


»© 


- 


. 
عم + 


- في 
»+» 
»+» ©»4» ل 


ي قى عروقى وذصئ: 


“مأ 


ف 


+ 


' ما بعيش فى قلبى . ويسرى فى عروقى ودمى. 
ويسيطر على فكرى ووجدانى . 
يجب أن يخرج للحياة : 


٠.‏ خياة يداون مدت ف تستحسق امتانساه أن لبها" 
هذه الجملة قايها اليرت أنشتين للدكتور الذى كان يقوم بعلاجه قبل موته بدقائق ! 
١‏ لو تمعنا فى معنى هذه الجملة لوجدنا فلسفة عميقة لان الحياة التى يعيشها أى انسان بدون هدف لا يكون لها معنى 
فبعيش فى ظلال الآخرين وهناك حكمة هندية تقول : 
لسولة م حلام ولسوة وصود 0 لضاع الانسسان * 


- سير هيئرى امون : كان اول رجل يتسلق جبل أفرست. 

عام 1107 بدا المحاولة الاولى وفشل وجرح جروحا خطيرة كادت تودى بحياته. بعدها بعدة أسابيع استضافه رجال 
وسيدات الأعمال فى الغرفة التجارية بلندن لكى يتكلم عن تجربته فى محاولة تسلق أعلى جبل فى العالم. 

أله مله رئيس الغرفة التجارية للحاضرين وطلب منه أن بأخذ المنصة وبتكلم عن تجربته الفريدة من نوعها : مشى ميلرى 
ببطىء إلى المسرح وأخذ المكيروفون وكان على وشك أن يتكلم ولكنه لاحظ أن الأعضاء وضعوا صورة كبيرة للجبل الضخم 
أمامه تماما. ابتعد هيلرى عن المنصة ومشى فى اتجاه الجبل وعمل قبضة بيده اليمنى ونظر إلى الجبل العظيم وقال: 
وكاانه يتحدث إليه: جبل افرست لقد وصلت أنت إلى اقصى نمو يمكنك أن تصل إليه ولكننى أنا ساستمر أو حتى آخر يوم 
فى تان . هزمتتى المرة الأولى ولكنك لن تهزمنى بعد اليوم . ثم قال بصوت قوى زلزل القاعة : 

«-سامزبك ترييسا . انتفرنسى.. سامزمك قرييبا 

فى 1 مايو عام 1107 استطاع سير هيلرى ادمون أن يتسلق الجبل العملاق الذى يبلغ ارتفاعه 51٠٠١‏ قدم وعندما إلى 
وصل قمة الجبل وقف رافعا رأسه وقال : حققت هدفى . حققت هدفى . تسلقت إلى القمة. 


عندما نزل من أعلى الجبل ووصل إلى أسفل التف حوله كثير من مختصى وسائل الاعلام العالمية لكى ياخذوا منه حديث 
عن تجربته الفريدة من نوعها . قال هسدرى : كانت الفكرة فى ذهنى منذ الصخر وكنت أرى نفسى متسلقا هذا الجبل 
العظيم  ٠‏ وعندما أخبرت الآخرين عن حلمى سخروا منى ولكننى لم اتوقف عن الحلم ومع مرور الوقت أصبحت الفكرة 
سيار على أعاوا نخدم 1 انكلو إل عن الخبل واي وروعته وباننى واقف فوقه حتى أقدمت على التجربة والحمد لله 
تبعت بعد اللكاولة القاكية ‏ 


حرازورراء :2-2 لاب/روتن ومتنودوعء]اطة تبس 


:ما يعيش فى قلبى ٠‏ ونسرى فى عروقى وده 
ويسيطر على فكرى ووجدانى . 
يجب أن ف للحماة ٠‏ 


سئله أحد المزيعين شير ضدرى يعاذا تتح الناس» . 0 0 ٍْ ا 

فرد قائلا : اصح اى انان يزيد أن يعيش حياط كبيزة أن يخلم ونكم الخلام كبيزة لان الاتسان كبيد وقوى وكله مجزات 
لع م ل ال ل ا ع فوا رض يرن نو احويو معدا د 0 
ومهما كانت المؤترات <١‏ : : 


سير ونستون شيرشيل لم يكن تلميذا مميزا بل على العكس فشل كثيرا لكى يحصل على شهادة الثانوية وكانت اكثر مادة ‏ - 
يجد فيها صعوبات هى مادة اللغة الانجليزية!! من المدمش أنه بعد سنوات استضافته جامعة اكسفورد ليلقى كلمة على 
كر ره وصل ونستون تشيرشيل بمظهره محرو والسحار فى فيه حصا احيتها قن 1< وقبضه سوداء على 
راسه ! اسنقبله الحاضرون بعاصفة كبيرة من التصفيق واشظرور كلمنه بفارغ الصبر لم 1 تشرشل لمدة خمس دقائق ‏ 
ولكنه كان فقط يبنظر إلى الحاضرين ثم قال: . 5 1 


لاتستسلم بدا ٠‏ ثم كرر مرة اخرى. 2 لاتستسم|/ب0ا | 
نم ضرك المنصسة ومشى نصو الجمصور وقسال سرة أخرى بصوت قسوى 


وخر كن الله وسط دمشسة الحاشرين فقد كانت أقصر محاضره سمعصا طلبسة جامعسة اكسفسورد ولكتهسا 


كال الكتسي جر عام سل 
- ها مسى ذه القوة ؟ ل( استطيي القؤل . كرب اعرفه صوانعا مجصوية فى داكلنا. 
ا ا وى لحن ا ع لح سرض بوم فامرية : 0 
ل وو رف لصوا ل ا 0 00 


نو نموم 2 بابو/مرلن ومنووعاط: بدي 


: مابعيش فى قلبى . ويسرى فى عروقى ودمى. 
ويسيطر على فكرى ووجدانى 
يجب أن يخرج للحياة ٠‏ 


م الحقيقى لد لحي تكس ف حب اله سبحائه , وتعالى والارتباط به 
قل ا الله سبحانه ولخالى فى كتايد الكريم . ْ 
شْ يه خاقت الجل وا سس /لذ /ستدابسسسد ول ” 
فكل من خلق من اجل عيلدة اله سبحات وتعالى خينه اتبنا ومن اجله سعينا وإلية مزجن 


ْ عبر التاريخ البحث عن معنى الحياة ة والغرض منها حر . الكثير من الناس والعلماء والباحثين وحتى بعض أهل الدين . 
00 لمساذا؟ الاتعم بداوا مسن المكان الخاطسى هو وهو البحث عن الذات فكانت أسئلة البحث تدور حسول : 
00 مل اناد ماذا/ ا ريسد؟ ماص احلامى واهدافى وكسف احققها ؟ قسف النسى مستقيسى؟ 
ْ كيس اتسصر باامسسان ؟ كلفد أكون مرتاح ماديا ؟ كيف أكون عاانسات قلؤسسة " 
كانت نجة هذه الابحاث هى الجرى وراء الاأهداف وكيفية تحقيقها . وأنا أيضا كنت فى هذه الدوامة من التخطيط لتحقيق 
2 الأهداف وكنت متميزا ذ فى أن أفعل وأن أحصل على انتافج رائعة حتى 21 أصبحت معروفا فى العالم يسجاحاتى المادية !! ولكن 

ْ 0 مع مرو ال من وجدت أن هذه الانجازات لم تعد تعدى شينا كبيرا فبحثت أكثر فوجدت أن معظم اغنياء العالم مصابون 

ام م!! ١‏ اك مع انعم كن كير ململ وهم كير من نوسلك ولت 
ا هاذا تب لصن كصذا؟ 0 


ظ 7 « لر كلدل اعرد ل واس ب 
0 سيار عل ل فكترى ووصانى : يجب ان يخرح للحياة - 


عمبننون[م جوم 2 جابو/مرمن وممووعماط: بتي 


٠‏ ما يعبش فى تلبى . ويسرى فى خروقى ودهى: 
وسسيطر على فكرى ووجدانى 
بحب أن يخرخ لحسماة - 


بقسص :مادية. مى. التاجحين. والمتميزي فى اللجلحات اخندية والتى من المكن جذا أن تتعلم مهم واتسير خلى خطامه 0 
لكى نحقق ما حققوه. ولكن هدفى الحقيقى من هذه الحكمة ابعد من ذلك بكثير وتركيزه الالساسى روحانى وجزوره تكمن ‏ 
فى النجاح مح الله سبحانه وتعالى ومن هنا تصل إلى غايتك فى الدنيا والآخرة باذن الله سبحانه وتعالى وليس العكس 

كما بفعل معظم الناجحين الذين يعتقدون أن المادة والتكنولوجية هى السبب فى النتائج التى حصلوا عليها. لذلك نجدهم 
بخيظون مجيشة ضتكا 1 يوج فيا جم و مجني ا بحطل الا ان لح ورد ع و 0 ْ 
قيصاب بالاكتئاب. ! 1 


ولكن عندما تعلم تماما انك خلقت لله سبحانه وتعالى وفى النماية تعود إبيه عز وجل قاد كل شىء فوق او تحت يمينا 
أو يسارا . مرثى أو غير مرثى من الله عز وجل ويعود إلى الله عز وجل , ْ 


١ 00 5‏ 3 1 * 5 2 َل 5 000 0 
منافقسط تفصم معنسى وحصورك تسر الصبحلاة.:. 
وهنا فقيسط تكسون سصسيد! و لوم 
الآن دعنا نبدا من جديد ونفهم معنى الحكمة : 


الجزء الول فيها تقول : مس يعيش فس ليسي 


إذن ما يعيش فى القلوب هو هو القيمة الأساسية التى ينظر إليها الله سبحانه وتعالى هو القوة الدائعة التى تجعل العقل . 
يفكر ويخطط ويجعل الجسد يحرك وينفذ. فلو كان ما فى القلب الرغبات المادية لكانت الافقار مادية ا الس مادق 
ولو كان ما فى القلب روحانى كانت الأفكار روحانية وص السذوال روحانى 

فماذا يعيش فى قلبك ؟ م ١‏ 0 0 0 
ماه جود فى داخلك ويس معك ويتحرك مع كل طربة من ضريات قب وتريه أكثر م أى شء فى حيات ؟. ْ 


عزون ج2218 لارل/مرمن ومرووعاطاة ونوكي 


' ما بعيش فى قلبى . ويسرى فى عروقى ودمى؛ 
ويسيطر على فكرى ووجدانى . 


طبعا السسم . ٠‏ فالعضة ة لها حدودها فتشرك ا انرما اسذى مسن لممكس 0 لا يؤشر ف فى الانسان على الاطلاق 
العريت وبسم ا دجا بحيال سد الل ٠‏ فلسوكان ما يعيش فى القلسب حقد أو 

غبرةأوحس 0 دايع العسروق م وهذا مايسبب السلوك والفعل. 
ّْ والجزء الى من ا الحكمة هو ا 


1 كتبت عن اقوة الفكر وتاثيره على كل شىء فى حياتنا فافكر يؤثر على الذهن والحواس والجسم 


01 فى حدر . قوة التفكير 
0 0 ويسبب النتائج والواقع ال ااي ل 0 


ى الفكر يصبج قنوة تتحرك فى كافة ااتجامات وتؤشر على كل اركان الحياة 
ذ 1 من ا فى حياته باكملها ل الفكرة الملحة تاخذ الاولوية 


: ما يعيش فى قلبى . ويسرى فى حروقى ودمى. 
ويسيطر على فكرى ووجدانى . 
حك أن توحضق للصماة ٠‏ 


ثم يااتى الجزء الالخير من الحقمة الذي يقؤل... 0 ا 

كن مو نعل ا انق ال لثمل و8 فى لأ بن :من قن اا تن لخر تادة ل مستطيع اي 
مخلوق أن يمنعه من الخروج . تماما مثل القيمة التى عاشت فى القلب .وسرت فى العروق والدم . وسيطرت على الفكر 
00 عون م وماج وس م مسو وي 1 00 

هل عناكك ادف الحند تريد إن تحققه اكثر من إى شىء أخر في حائئك ؟ . ْ ا 

هل نيتك من تحقيق هدفك هو أن تقترب اكثر من الله سبحانه وتعالى ا تسافا اكتريد ينكل مل الل + 

عل حبان ميق ذى لل اتشحريه مع كل رده ين طرا ١‏ 0 

هل تشعر به يسير فى عروقك ودمك ؟ ظ 2 ْ 

هل تفكر فيه لارجة ات احيانا + استطيح النور بدو أن تفكر فيه وتم به ؟. ٍ 


ما هى اجاباتك على الااسندة ؟ لو كانت اجاباتك عتم سصكية 
ابتسر فانت فى العفريق ا شاع الله ال مستعدا أن يخرج للحياة ٠‏ 


دعنى اصحبك فى طريقنا إلى معرفة الشرق بين الرؤية. والصدف والغايية والغرض ٠‏ احتى تسستطيع إن تعطى 
الحياة فى اه سي خرا كر ا 0 وا ّْ 

1 1د 

مسي اعصدف لمستسر فسي المي السذى تسرى تك تعيخه بكسل تاصيلسة.. 

م ل 

اتسسسا . لد سس ل ل ل اه ْ 
استسرفى قراءته بذه الطريسة يوميا خاسة قبل النوم حتى تصبج حقيقة وانعه تعيش بها فى حياتك .. 


مو م ل ات ا اي 


٠‏ ما بعش فى قلبى . ونسرى فى عروقى ودمى 
وسسطر على فكرى ووجدانى : 
يجب أن يخرج للحياة * 


ا اسم 0 الذى لاتزيد من تحقيقها إلا مرضاة اله عزو جل . 
هى القوة الرروحانية التى تعطيك الدافج للاستمرار فى تحقيق رؤيتك 1 


0 هى القيمة لعي التقة حول ريتك لتعطيها البركة والحكمة 


: هى التى تجعلك تسير كم العا ف سكيم ا الله 2 تجرف إلى اضيا الدنيا وملذاتها ولا تصاب بالغرور 
ٍ عند ت 0 5 


0 ا اكتب غايتك والحددنا واشحة ته تعاما. ثم( اعد كتابة ريتك ايده بغايتك . أقرأ رؤيتك الآن ومعها غايتك ستجد أن 
الرؤية أصبحت اقوى من قبل واصبح لها المعنى الانساسى الذى تريده أن يستقر فى قلبك ويسرى فى حروقك ودمك. 


1 هى الوقود الذى يعطى الزلاية ان الطاقة ويحعيها قوة 6 لا تتاثر باى شىء . فالرغبة المشتعلة تعطى الفكر قوة وتضاعفة شدة 
الاحالسيس وتحرك الانسان من مرحدة إلى أخرى فلا بتوقف بسبب المؤثرات أو الااحداث . 


0202 فمثلا الشخص الجائح الذى لم ياكل منذ ايام لا يرى إلا شىء واحد .. الطعام! لاذا؟ لانه احتياج من احتيياجات بقلؤه 


وبدونه يموت لذلك تجد كل تركيزه وانتباهه عليه حتى يحصل عليه ويكمله. ما الذى كان وراء كل ذلك ؟ هى الرغبة 
المشتعلة التى أعطته الوقود اللازم للفكرو الحركة والاستمرار فيها حتى يحقق هدفه . نفس الشىء بالنسبة للرؤية فهى 
. بمفردها قوة كبيرة تعطى للانسان معنى وامل فى التقدم والنمو. وعندما تكون مصحوبة بغاية مرضاة الله سبحانه وتعالى 
< تصبح قوتها راسخة فى القلوب وتعطى الحياة الرغبة فيرغب الانسان تحقيق رؤيته لكى يقترب أكثر من الله سبحانه 


0202020 وتعالى. ثم تعطى الأسباب المادية والصحية والضخصية والعاطية 1-2 تدهم وتقوى ما تريد من رلؤاية فتزيد الرغبة قوة 


0 اتتدفعك إلى الحركة فى طريق تحقيقها.. 
: الان. .. دعنى اساالك ١‏ : 


0 ماهى نسبة رخبتك فى تحقيق رايتك؟... 


ما هى الاشياء التى تعطيك الرغبة المشتعلة التحقق رايتك؟ ‏ 1ْ 


٠‏ هل ستكون أفضل مح الله سبحانه وتعالى ؟ 


هل ستتحسن صحتسك؟ / ٠‏ عل تتكس ميك ؟ هل ستتحسن علاقاتك العائلية والاجتماعية ؟ 
00 هل ستتحيس ماديا وعظتيا .. هل ستكون اصح ححطيلة. وهل ستجد معنى حقيقى لحياتسك؟ 


ا عزون [م جوم 2 لال/مرمحن وممودوعم]ماة: بين 


: ما يعيش فى قلبى اشرق قن روفي رقن 
وسيطر على فكرى ووجدانى 
يجب أن يخرج للحماة ٠“‏ 


4 اناك : 

م و شسء يزيدة الانسان ينتعى بمجرد تحقسقم 2 0 0 :ْ 
فمثلا لو تريه أن تشترى سيارة وتعمل بجد واخلاص حتى تحصل على / الال لازم اشرائها و وبالفعل تشترر تشتريها وتشعر 
بالبعجة فى الحصول عليها ثم مح مرور فترة بسيطة من الزمن تتعود عليها فلا تشعر تقس التعور الول اند شعرت 
به عندما اشتريتها وحصلت عليها. وهذا هو الحال مع الاهداف ؟ لماذا لانها غير مرتبطة براية واضحة أو مصحوية بغاية 
روحافة . فالاهداف الحقيقية هى التى لا تنتهى لمجرد تحقيقها لانها تبح راية وغاية ولها غرض يجعلها لا تموت سيب 2 
المؤترات المادية أو حتى الزمنية. فلاهداف هنا هى الخطوات التى تؤدى إلى ال الروية وحم الغاية . فكل هدف يخدم الهدف . 
الذى يليه : و يقربك أكثر من الرؤية والغاية. 1ْ اس ش 
والأهداف لماثلا نة أتواع أساسية: ْ 

-١‏ الأهداف قصيرة المدى : ومدتها تكو من ساعة إلى سنة اشهر- 

؟- الأهداف متوسطة المدى: ومدتها من ستة أشهر إلى خمس أعوام. ِْ 

"- الأهداف طويلة المدى : ومدتها من خمس سنوات إلى خمس وعشرون عاما 0 ْ 

كما ترى الاهداف هى السلالم الموصلة للرؤؤية والتى تخدم الغاية وكل منها بكون الأساس للهدف الذى يليه وهكذا حتى . 
تصل تحقيق الرأية وفى كل خطوة تزداد ارتباطا دالله سبحانه ولعي 


هل وضحت لك الصورة فى معنى الرؤية وقوة الغاية وزوعة الرغية المشتعلة ؟ 
هل اتسعت آفاقك فى المعنى الحقيقى للاهداف ؟ 0 5 


الآن أكتب الاأهداف قصيرة المدى والمتوسطة المدى وطويلة // المدى امه بالرؤية والغاية ولاحظ 3 قوة رغبتك. : 
الآن معك الصورة الكاملة لكى تحقق رلانتك بإذن الله فلا ا باى 1 5 تتقصس حتى باللوت . 


الآن دعنى أعطيك استراتيجسة متكاملة لست 7 تستخدمها 0 لحل لكى تيدا رحلة. تحقيق رلأيتك وزيادة قوة 
ارتباطك بالله سبحانه وتعالى. 


عندنو زرا 8 222 وا/مرو» ومردعة اط نوكي 000 


ما بعيش فى تلبى . وتسرى فى عروقى ودمى: 
ويسيطر على فكرى ووجدانى . 
يجب أن يخرج _للحسياة » 


5 '- اكتب الرؤية التى تريد تحقيقها . ْ 0 ا 
ف - اكتب الغاية وكيف أن تحقيق رؤيتك يقربك أكذز من الله سبحانه وتحهى - ْ 0 
"- أكتنب الغرض الذى من أحله تريد تحقيق ريتك على أن يكون فى الاأركان السبعة للحياة لمتزنمة و« وهم 
٠‏ الروحانى . الصحى . الشخصى . العائلى . الاجتماعى ا مصنى . ا حادى -. ل 

وكيف أن كل ركن من هذه الأركان سيجعل الغرص قوة ع ال 0 للوصول إبسى الرؤية / 
وإلسى الازتباط باللسه سبحانه وتعالى 00١‏ شْ 
4- اكنب ما ستفعله الوم لكى تقترب من الرؤية مبتادا من الهدف الأول ١‏ 
4- الآن تنفس بعمق ثلاث مرات وأاغمض عيناك وابنى صورة ميك وانت مد الرؤيتك وغايتك 
0- ارجع فى الوقت الحاضر. 

من اليوم أجعل الرلؤاية واضحة أنظر إليها يوميا وركز على الهدف حتى تحققه ولا تنظر وراتتك ولا تستيع 6 إلى آراء 
الحاقدين 89 تتاثر بمؤثرات الضائعين ٠‏ كن ملتزما برؤيتك وغايتك ومرنا فى العو 0 
وتوكل على الله سبحانه وتعالى حق التوكل ١‏ 
قال اله سبحانه وتعالى فى القرآن الكريم فى سورة النجم الآية رقم : اوعد ل 

- وأن ليس للإنسسان إلا با سعى. ‏ 
وأن سكيسه بسرى. م يجسزاه الجزاء او 
9 شترك عملك أبدا مهما كانت الظروف قال الشى محمد عليه الصلاد والسلام: إن جاءك انوت وفى يك عمل فاتعه» 
وقال - خليل مطران إعزم وكد فإن مضيت فلا تقف ‏ وأصبرقتاير فانجاح محقق ظ ١‏ 
ليس ا موفق أن تواتيه ا منسى . لكن من رزق الثبات مه موفق ١‏ 

ا م جا د 1 1 , ويسيطر على ار ووجداتك يجب أى يخرج للحياة . 


0 ن تعيش كل لحظة وكا نها آخر لحظة فى انك عت يلك له يتاتو الى . 
وبالتطيخ نا خلاى الرسول حنيه الصلذة والسلام ونا خلاق الرسل. والالبباء . 0 
وعش بالعلم والكفاح . هش تاقصل واالسرام . عسل ا ولخو ا عل بالحب اوقد قيمسة قسمسة الحياة : 


تنو ناعم 2 بوابو/مروح ومرووع]طة بتنتد ‏ 


استراتيجية الفعل 


الوادت 
اليوم الأول: 
الادراك والفعل الداخلى 


-١‏ اقفر الحكسسة واففمصا حسما 


؟- أكتب الدرس الذى تعلمته منها بااسلوبك الشخص 


ممممم ممعم مووع ممم ومو مع فوع ممعم مم ممم و مومهم عمو ووه جم ممه جومم متا ممعم ممه ومن مم ممع مم رم ممم م مده 


ممممجمع ةع مجعم موه مممعة سرجه ع ممم ف معن عمو ممم ممم مل ممع عم مع ممعم سدع مم ممعم وم ممم ممم فوم ممم ممم مفو 


الففجبل حو 


ممممرمج م عمممة مموو مه ممه ممومم و ممم ع م لمخم موه ممه جممم مم ممم م جومم وم ج عمو ممم م ممعم مقع معمم ممم م ممم مد ند 
مممممع عع ممه ممعم ممم مه مومه ممعم ممم عع ممم عع ع موه ممعم ممم عل ممه مم ممم معو ممم و وتم و ممم وممد مم مم مه 


ااا ااا ا 00 


لا اا ا لا لت را 01 
0- تنفس بااسلوب (8.75:1) 
(4 عدات فى الشهيق . " عدة الاحتفاظ بالاأكسجين . 
+ عدات فى الزغيير). كلماكان الزفير 
أضول من الشهيق تصل إلى الاسترخاء الجسمانى 


”- أغمض عيناك وتخيل نفسك وأنت فى الفعل 
مستخدما السدرس السذى تعلمت»ه. 
7- إبنى صورة منك وأنت متزنا مستخدما درسك 
وواثقا من نفسك . أجعل الصورة قريبة منك وكبيسرة 
وأشعر بقوتها وتنفس بداخلها ثلاث مرات حنى تراهما 
تطفو فوتك وحولك 
- كرر همذ الا يضاء ثلاث مسرات: 

“ أن واثق من نفسى . انا مِمَزِ نتماها . الحمد لله - 
4- أفقح عيناك 


٠١‏ - الاختيسار: 
فكر فى نفسك وك'نك فى المستقبل تواجه نفس 
التحدى ولاحف أحاسيسك وكيف أنها أصبحت تدعمك 


أكتب الخطوة الأولى وإايذدأ فى تنفيذها الْآنُ ل 


ل كد تنظر ودا لكت 


٠‏ لا تدعك أى شوء أو أى شخص يبعذدك عن الفعل؛ 


توكل على الله سبحانه وتعالى وكن وائقا أن الله عزوجل 
٠‏ لا يضيع أجر من أحسن عملا ٠‏ 


نازو اع بوم 


اك/وقق 0 دنهو عأط1 تكب 


-١‏ أكتب ما فعلت»ه اليسوم: 


؟- اكتب ماحققته البسوم: 

مسا حقفته» اليسوم هو 

3- ااا 1غ 

: لدبد اد جضت إن ا وكيوا ري اح يه رو لك ين الك 1 افك 

0 مممم ممم معدم ممم ممه ممم مه ممه ممه ممه ممم مه مم م معفم ع ممه ممه ممم مم ممم مه موه لممه مم مه مومه مم مامه مم ونه ممه مع ممه فوم عه ممه م فمه ممه ممه اه فلمو م مومه فوم مه ممم ممم هه ممم ممعم ممه ممع ممه مم موه م ممع مع مم فم ع عم مم مده مع مم مه 

4- م ا تي اا ا ا اا ري ا ا 2 22 م ا 0 

"- قيم مافعلته وحفقته 

تفييمى في ما فعلكه وحتقته السوم هو : 

8 3 
7ت ا سن ل يا ل ويك ل الوك ب ال ل الك ل ا ال الل ع ا اي 0 

6 ا ا 1 1 ا م 8 0190:999809893990998 111 0000 
4- مممم عع مسمم ع ممه م ممه ممم مع مم مه مم م مه مم ممه ممه ممع ع ممه ع معفمو ء ممعم م عم مومه ممو مم عمو فممه ممم مع مم مه ممه ممع ممم ممه ممه مع ممه ممم م ممما ممه ممم ممه ممه ممم م ممما ممم مه مهمه ممه مم ممه ممه ممم ممه مممة ممعم مهمه ممم قة موه 

"- التعد يسل: 


بحد التصكيل» تخيل نقشاء. مستحيها استرافيجيتة وانتاعتهنا حنانا : لا تنظر وراظف» يا تفلف أى 
شوء أو أى شخص يبعدك عن الفعلء توكل على الله سبحانه وتعالى 
وكن وائقا أن الله عز وجل ٠‏ لا يضيع أجر من أحسن عملا ٠‏ 


260 دمنووءعأط1 تكرسا 


الو 


من اول الحكم التى تعلمتها من الذلسفة الصينية من كتاب - التاو- وتعلمت كثيرا من معناه العميق. ثم قرات فى 
كنب الحكم الفلسفية والحكم الروحانية وأيضا كتب دروس فى المعجزات ووجدت معانى كنيرة و(حصيفة لهذه الحملة التى 
تبدو بسيطة ولكن يكمن فى معانيها قيم ودروس عميقة. 
هذا يذكرنى بقصة الأب الذى اصطحب إبنه سامى معه فى رحلة إلى الجبال والحدائق وعندما وصلوا بدا الاب فى ترتيب 
معداته الخاصة وتجهيز المكان لكى يكون مناسبا لقضاء وقت ممتح مح إبنه وبينما كان الاب منهمكا فى عمله مشى سامى 
لينفقد المكان حتى وصل إلى جبل كبير فدخل فيه وبعد دقائق فر هاربا مزعورا وهو يصرح - ابى . ابى< جرى الأب نحو 
سامى وضمه عليه وسائله ماحدث؟ فقال سامى وهو يرتعش أبى دخلت الجبل وكان هناك شخص يتكلم معى ويكرر كل 
صوت افعله. فطلب الأب من سامى أن يأخذه إلى داخل هذا الجبل وبالفعل وصل الاتنين إلى داخل الجبل وهناك ساال 
الأب سامى اين هذا الشخص ياسامى ؟ فقال سامى لا أعرف ولكنه كان يردد ما كنت اقول. طلب الأب من إبنه أن يتكلم 
بصوت عالى فقال سامى وكا'نه يتكلم مح شخص أمامه ٠‏ مرحبا - فرد الصوت مرحبا فصرح سامى خوفا وقال لانيه ألم ترى 
يا ابى هناك شخص يختبىء فى هذا المكان ويريد أن يخيفنى. ابتسم الاب وطلب من سامى أن يتكلم بخضب ففعل وكرر 
الصوت نفس الشىء أى رد ينفس الصوت والحدة والغضب. فطلب الاب من سامى أن يقول شينا مهذبا ففعل ورد الصوت 
بنفس الطريقة! قال الاب لا تخف يا سامى هذا ما يسمى بصدى الصوت. فسال سامى بدمشة : ما هو صدى الصوت يا أبى؟ 
فقال الاب هذا صوت الحياة يابنى فما ترسله للعالم يعود عليك من نفس نوعه فكما رأيت وسمعت بنفسك ما قلته عاد 
عليك من نفس نوعه سواء كان ذلك سلبيا أو إيجابيا. ساال سامى الاب : أبى انت تعلمنى أشياء كثيرة وهذا شىء مدهش 
جدا ولكنى 8 أفهم ما تقصد بذلك فهل من الممكن أن تعلمنى أكثر يا أبى. ابتسم الاب فى سعادة لرغبة إبنه فى العلم 
وسال سامى: قل لى يا بنى لو أردت أن ازرع تفاح ماذا افعل؟ فرد سامى تضح بذور التفاح فى التربية الخاصة بها وفى 
درجة الحرارة المناسبة لها وتسقيها وتهتم بها. سال الاب وعندما نفعل كل ذلك ماذا نجنى ؟ رد سامى نجنى تفاح يا أبى. 
سال الااب هل من الممكن أن نزرع تفاح ثم نحصل على عنب ؟ فضحك سامى وقال: طبعا لا فساله الاب : ولا لا ؟ فرد 
سامى اننا زرعنا تفاح ستحصد تفاح. التسم الاب وقبل إبنه وقال : هذا ما ؟ يعدت مع الحياة يا بنى قما تزرعة هن حب يكو 


خليك نا لح . 


ا اعك/مقتن فصمدوعاط1 تابنا 


من نفس نوعه. ثم اقترب الاب من إبنه وساله. ماذا 


| ماترسله للعالم سوا ء كان سلييا (و‎ ٠ 
إيجابيا أو حتى روحانيا يسود عديد‎ 


دعم * 


مسن نفسس النسلوع وبنفس القسوة ” 


هو قانون روحانى عام يختص بكافة البشر يقول القاتون : ٠‏ 
- مسا ترساسه يسدور ويتسود إليسك مسن نفسس نوعسه انسك مصدرة .. 
وبا تقذافسه» لاعلسى بسسقط علبيك بنفس السرعسة والقسوة للانسك قاذفم : 

هذا القانون يذكرنى بفترة صعبة مرت على فى رحلة حياتى عندما كنت أشخل وظيفة المدير العام لإحدى فنادق الخمسة 
الأولى واستثمرت كل ما كنت املك فى وقتها من مال وتعب وجهد ووقت وفوجنت بان المستثمرين الآخرين قرروا معا اخذ 
مبالخ من البنوك ورهن الفندق والهروب من العقاب بقانون يسمى قانون التفليس فخسرت كل شىء وأخذوا سيارتى 
ورجعت بيتى لا أملك إلا الف دولار لا أكثر ولا أقل!! كنا فى شهر رمضان وكان الوم يوافق يوم جمعة فذهبت إلى المسجد 
مبكرا وصليت عشر ركعات لله سبحانه وتعالى وصليت ودعيت وأنا موقن أن الله سبحانه وتعالى لن يتركنى وأنه قريبا 
جدا إن شاء الله سياتى الفرج. سمعت شيخ المسجه الشيخ خالد البقار يطلب من المصليين أن يبقوا لدقائق بعد الصلاة. 
فبقيت وقال الشيخ خاله ٠‏ نحن فى شهر البركة والغفران نريد أن يكون عندنا برنامج فى الراديو لكى نساعد أكبر عدد ممكن 
من الناس وقال: لقد استطعنا بفضل الله عز وجل أن نجمح المال ولكن ينقصنا الف دولا لكى ناخذ البرنامج وبقى لنا يومين 
لكى ندفح المبالخ أ9 نفقد العقد كله!! أحسست أن الله سبحانه وتعالى يختبرنى وأنا فى هذه المحنة وقلت فى نفس الشيخ 
خالد يطلب الف دولار وانا معى الالف دؤلار فى جيبى وهى كل ما أملك. الهمنى الله عز وجل فا'عطيت المبلخ كله للشيخ 
خال وطلبت منه ان يدعو لى فقال: يادكتور إبراهيم إن الله يحب المحسنين ولا يضيح أجر من أحسن عملا فا'بشر بالخير إن 
شاء الله. خرجت من المسجد وانا فى قمة السعادة. عندما رجعت إلى منزلى قالت لى زوجتى أن مدير شركة كبيرة بريد أن 
يتحدث إليك فطلبته وطلب أن يقابلنى فذهبت إليه وفوجنت به يطلب منى أن أدرب فريق حمله وأن عنده ميزائية تقدر 
بعشرة آلاف دولار وطلب منى أن أقبل عرضه ووعدنى أن يزيدنى فى المستقبل!! سعدت جدا ليس فقط بالفرصة الرائعة 
الغى سنحت لى ولكن بحب الله عزو جل وروعته وحنانه وباانه معى يفتح لى بابا جديدا. مرت الآيام وقمت بتدريب 
الشركة على فلسفة المبيعات وبعد التدريب فوجنت بالمدير العالم للشركة يطلب منى أن اعمل كمستشار التدريب للشركة 
لمدة سنة بمرتب شهرى عشرة آلاف دولار!! أى أن المجموع سيكون ماثة وعشرون ألف دولار فى السنة! رجعت البيت 
وصليت عشر ركعات حمد وشكر لله عز وبدات رحلتى فى التنمية البشرية من نجاح إلى آخر وعلمت كل العلم أن ما 
اعطيته كان الجزور الانساسية لما استقبلته. هذا موقانون العودة. 


عا م ابرق وتدوءأطا1 كبك 


© مسا تزرعسه هسو مسا سسوف تحصطةة . 


ماتعطبههوماسونف تحصل عليه . 
أفعل للآخرين ماتريدممان يفعلوه لك . 
لا تفعل للآخرين مالا تريدهم أن يفعلوه لك . 
بإاظهارك الرحمة للآخريس ستظمر الرحمة عليك. 
وبإظصارك اللحبة للآخرين ستظهر اللحبة عليك. " 


أصيبت مريم وهى فى الثالثة من عمرها بحمى شديدة تركتها مشلولة من العنق إلى أسفل فكانت لا تتحرك ولا تلعب مع 
الاأطفال ولا تستطيع أن تفعل أى شىء بمفردها فكانت تبكى معظم الزقت وتنام بعض الوقت . مرت السنوات واصبحت 
مريم فى السابعة من عمرها وتعيش بنفس الانسلوب وتزداد تعاسة فى كل يوم . قرر الاب ان يفعل شينا لإبنته فااخذها 
معه إلى المسجد لصلاة الجمعة وكانت الخطبة عن العطاء وكان الإمام ممتازا جدا فكان تأثيره كبير على مريم . بعد 
الصلاة طلبت مريم من والدها أن يا'خذها إلى الإمام لتسااله كيف تعطى؟ وبالفعل أخذها والده إلى الشيخ فاستقبلها 
استقبالا حارا فسالته مريم : كيف الستطيح أن اعكى وأنا هكذا لا استطيح الحركة؟ فقال الشيخ : تستطيعى أن تعطى 
حبك ووقتك وهذا كتير جدا با مريم فابدأى من اليوم. طلبت مريم من أبيها أن يساعدها فى عمل ما طلبه الشيخ فاأخذها 
الأب معه فى زيارة إحدى المستشفيات الخاصة بكبار السن الذين يعيشون بمفردمم ولا أحد يسال عنهم. اشترى الاب لمريم 
بعض الحلوى لكى تعطيها للمرضى وهناك كانت تشير إلى الشخص فيقوم الاب بإعطائها الحلوى فيشكرها المرضى 
ويدعوا لها فشعرت مريم بشعور لم تشعر به من قبل واستمرت الجولة حتى وصلت مريم إلى غرفة سيدة مسنة فى 
الثمانين من عمرها تجلس فى سريرها وهى تبكى. طلبت مريم من الأب أن يعطيها قطعتين من الحلوى وان يجلسها 
بجانبها ففعل فسالته مريم: سيدتى اذا تبكى؟ فردت المرأة المسنة وقالت : اليوم هو عيد مبلادى وأنا بمفردى تماما 

ودعوت الله سبحانه وتعالى أن يرزقنى باحد يقضيه معى ف'رسلك لى الله عز وجل. ثم اقتربت من مريم وطلبت من 

. الاب أن يقربها منها أكثر لكى تأخذها فى حضنها وبالفعل حضنت المرأة مريم وهى تبكى وتقبلها وتدعو لها الله سبحانه 
وتعالى. وكانت المفاجااة أمام الجميع تحركت مريم . حركت زراعيها وحضنت المرأة بقوة وهى تبكى معها وبكى الاب من 
الفرحة بشفاء إبنته وعرف أن ما أعطته مريم من حب عاد إليها باشفاء . وما أعطته من وقت عاد عليها بالسعادة. 


انو ناعم معاون كدو عاط1 تكبو 


الحقيقة إن اندها نحطي قد استتايل ها اعتطمته من اله مسيدانه وتغارى لتطيح. قن وصل من اانه عزو جل إلبلك شم 
منك إلى الآخرين. فإذا اردت أن تستقبل يجب عليك أن تعطى وكلما زاد عطللاك كلما زاد استقبالك وكلما زادت بهجنك ْ 
وسعادتك وهذه السعادة 9 تشهى بعد انتهائها . ولكنها تبدا من الوقت الذى قررت فيه أن تعطى وتزداد قوة وحدة عند 
الغطاء ثم تتضاعف عند الانتهاء من الفعل وتظل فى داخلك مدى الحياة. لان العطاء ليس لك ولا للشخص الآخر ولكنه 
لله سبحانه وتعالى فالله عز وجل يحب المحسنين . الذين يعطون لوجه الله وللتقرب من الله. ْ 


- من المهم أن تعطى . : 
ومن الاهم خم من الحب وضعت فيا أعظيت < 


العطاء قوة نجعلك نشعر بالسعادة وعندما تعطى بحب وحنان تشعر بسعادة اكبر. ْ 
قلا عنم تقر أن تعطى مستين جنيع فلك حستتث عند له عزو جل لها صدقة فلها عشر مناه إن شاء اله ونكت 
تستطيح أن تستفيد اكثر بكثير من هذا العطاء ! كيف ؟ 
أعطى الجنية فتكون لك صدقة إن شاء الله. 
أعطى بابتسامة فتكون لك صدقة إن شاء لان الرسول عليه الصلاة والسلام قال - نبسمك فى وجه اخيك صدقة ٠‏ 
أعطى بحنان وحب تاخذ صدقة إن شاء الله لانك وضعت فى عطلؤك حب فااسعدت هذا المسكين بحنانك. قال الرسول 
عليه الصلاة والسلاح : - أحب الناس إلى اله من يدخل السرور على قلوب الناس:. ١‏ 
٠‏ أعطى بكل ما سبق ذكرة بالاضافة إلى الدعوة . فادعو الله سبحانه وتعالى أن يرزق هذا المسكين من أوسع أبوايه. 
وذ للك امستئيد من عطلاك البسيط فى القيمة المادبية أكبر استفادة فى القيمة الروحانية. ‏ ْ 
وأصبحت قناة وصل من لله سبحائه وتعلى و الأخرين فتسعد وتتمتع لاتقل ثم تستعد تمع بلارسال 


اع 1 ابك/مم» ومصمووءء ١6‏ تيوه 


0 


فى رإى هناك سيعة أبواب للعطاء - 


من المعزوف أن تعطى ما تبقى عندك من مال ولكن الروعة الحتيقية فى أن تخطى ما عندك ولو قليل - 
أن نتعلم ثم تعلم الآخرين يدون مقابل ١‏ ولو كت تعيش هن كل اختطى يني 1 : تح العو ٠‏ 
يستطيعون دقع مبالخ العلم ُْ 8 0 5 

من المعروف أن الشخص العادى نشاهد التلقاز اكثر من عشرول صلعة فى الالسبوج أعطى نه نصف هذا 
الوقت للمحتاجين وقد يكون ذلك فى زيارة المرضى أو فى مساعدة شخص على النجاح. 0 
التسامح من سمات الآقوياء وهو عطاء تستقيد منه أنت أكثر من الآخر لآنه يعود عليك بالراحة . 
والخيرات - قال الرسول عله الصلاة والسلام - من 3 يقق رلا يقق رله :. 0 

احيان تشجي شخص للتقدم فى شىء ما يقل له انز اكبر مى اعطلاه الال فكى مشجعا واجعل | 
تشجيعك يخرح من قلبك. 1 
الانصات يساعد على العلاح فمن الممكن أن يكون شخص ما يمر بازمة ويحتاج لاحد ان يسمعه . 
فانت بذلك تعطيه آذانتك الصاغية باهتمام وحب فتترك فى نقسه راحة واطمئتان. - 

ان اتح بق حدولت الدوصى الاتصال يبح التاين لكن تتتال علقم ينؤن أن لطت متهم اك ضيء ّْ 
ويذاك فانت يدك اللقدة على الوا 


كما نترى . العطاء روعة وقوة ويعود عليك باكر مما تعطى. ففى كل لحقئة من حباتنا عندتا اختبارات 3 محدودة 
والأخسار الآكتر أهسة هو الذى تدخل الدهجة والسعادة على لمك وفى نفس الوقت ندخل السعادة والبهجة على 
الآخرين وأيضا فى نقص الوقت يجعلك تقترب أكثر وأكتر من المعطى يدون حدوةد . ٠‏ من أكرم ارس كن الككان المفان. - 


تمن يوم اجعل ما تجنيه ماقررت أى تعطيه وستجد بنفسك نك ستصيح قتا وصل روحانية تعطى الخير ينها كنت 


2 


0 ممه ومروعةاطاة انوكي‎ | <6 ١١ 


استراتيجية الفغل 


:7و1 وو م 
اليوم الأول: 
الإدراك والفعل الداخلى 


-١‏ إقسبر | الحكسسة وافهيم سا حسسدا 


-١ |‏ أكتب الدرس الذى تعلمته منها بااسلوبك الشخص 


25*01 
-- 100 
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0- تنفس بااسلوب (2.7.1) 
(4 عسدات فى الشهيق . >" عدة الاحتفاظ بالاكسجين . 
+ عدات فى الزقيير). كلماكان الزفير 
أصول من الشهيق تصل إلى الاسترخاء الجسمانى 


5- أغمض عيناك وتخيل نفسك وأنت فى الفعل 
مستخدما الدرس الذى تعلمته. 
- إنى صورة منك وأنت منزنا مستخدما درسك 
وواثقا من نفسك . آجعل الصورة قريبة منك وكبيرة 
وأشعر بقوتها وتنفس بداخلها ثلاث مرات حتى تراما 
تطفو فوقك وحولك 
- كرر هذا الايصاء ثلات مرات: 

“ أن واثق من نفسى . انا مسن تماها . الحمد لله - 


التعفله و 4- أفقح عيناك 

حم مه عاد رسو مم مد مومسم مم 0035 ١٠١‏ الاختبار: 

056 و ا سا اك | 20 قفكرفى نفسك وكانك فى المستقبل تواجه نفس 

مدع م همس ...000 التحدى ولاحظ أحاسيسك وكيف أنها أصبحت تدعمك 
أكتب الخطوة الأولى وإيدأ فى تنفيذها الْآن 1 


تنظر ورائك » لا تدعت أى شيء أو أى شخص يبعدك عن الفعل. 
توخل علج الله سبحانه وتعالى وكن وائقا أن الله عرز وجحل 
٠‏ لا يضيج أجر من أحسن عملا ٠‏ 


الك/ووقن ممندوعأاط1 تكب 
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بعد التعديلء تخيل نفسك مستخدما استراتيجيتك. وأنت متزنا تماما. لا تنظر ورائك ٠‏ لا تدعك أى 
شوء أو أى شخص يبعدك عن الفعل؛ توكل علخ الله سبحانه وتعالى 
وكن وائقا أن الله عز وجل ٠‏ لا يضيع أجر من أحسن عملا ٠‏ 0 


2060© ونووءاط1 تاكتك 


تامار 0111© 


1112 مابلا با لآلا 


هكذا بدات حكابة أبلة نعمت المدرسة مع التلميذ تامر الصغير عندما وحدته وحدا ضائعا خاتها . قالت له 
ا تجعل اللأحدات أو الاتماء أو الناس وترون عليك ثآابر 
1 2 7 ىَ ا 0 : / 5 


بدات القصة عندما بدأت الشابة نعمت عملها فى مدرسة ابتدائى ومثل كل ابلة متميزة بدات أبلة نعمت بالتعرف على تلاميذها من 
ملفاتهم والنتائج النى حصلوا عليها من قبل وتقارير المختصين عن شخصياتهم وسلوكياتهم. من بين الملفات وجدت ابلة نعمت 
ملف تامر وكان عمره سبج سنوات وكان منميزا حتى توفت أمه التى كان مرتبط بها ارتباط وثيق ول يفارقها أيدا إلا فى حالات 
الضرورة القسوى . قرات ابلة نعمت التقارير كلها وبدات فى العمل مح التلاميذ ونسيت موضوع تامر لانشغلها فى أعمالها. مرت 
الأيام وجاء العيد وقدم كل تلميذ هدية لابلة نعمت وكانت الهدايا بسيطة وجميلة وملفوفة فى أوراق ملونة ما عدا هدية تامر فكانت 
عبارة عن اسورة نحاسية قديمة تنقصها ثلاث فصوص وزجاجة كولونيا مملوءة للنصف. ضحك التلاميذ وسخروا منه ولكن ابلة 
نعمت لبست الانسورة واستخدمت الكولونيا . اقتزب تامر من ابلة نعمت وقال : الله يا ابلة نعمت رائحتك رائعة مثل ماما تماما 
واسورة ماما جميلة جدا فى يدك وبكى فقبلته ابلة نعمت وشكرته أمام كل الطلبة والطالبات وطلبت منهم أن يصفقوا له. بعد 
الانتهاء اليوم الدراسى لم تستطح أبلة نعمت أن تنام اللمل وكانت تفكر أن تتخصص فى مساعدة الاطفال المتعسرين مثل تامر 
وبالفعل بدات ابلة نعمت وكان اول من بدات به هو تامر فكانت تساعده نفسيا ومعنويا ودراسيا حتى أصبح تامر من المتفوقين وحصل 
على +265 فى امتحان الابتدائية النهائى وكان ترتيبه الثالث على المدرسة باكملها فكانت سعادة أبلة نعمت لا تقدر 
بالمال. فى يوم كانت أبلة نعمة فى بيتها تقرا فوجدت ورقة قذفها شخص لها من تحت عقب الباب فا'خذتها أبلة نعمت وقتحتها 
فكانت من تامر قراتما والدموع تنساب على خديهسا. 


ل 


2١ 6 0‏ | عقن مصنووءاط1 ديوس 


هذه هى الكلمسات : 
- أيلسة تعمست مهمسا شكرتسك فلسن أونيسك حقسك عسسى . 
انقدئننسى مسن الفساع حتسى أصبحست مسن امتفوقيسس ٠»‏ 

ساعدتينسى لكى اتخطى أبمسى وحزئسى فسى فقسدان أمسى الحبيبسة . 

أمنست بسى وبقدراتسى وامكانياتن ى» 

ابلسة نعمت انست أحلسى وافضسل وأطسيب ابلسة عرفتمسا) فسى حياتسى - 
اللمسة يسسنك ويتزسسك تبسر 1 
الصلت الخمسصيب لبابسسس 


لم تنم أبلة نعمت هذه الليلة من فرحتها بتفوق تامر وشكرت الله سبحانه وتعالى على هذه الهدية التى لا تقدر بثمن وقررت أن 
تعطى تامر اهتمام اكبر حتى آخر يوم فى حياتها. 

مرت الايام والسنين وابلة نعمت تهتم بتامر اهتماما كبيرا فكان دائما من المتفوقين حتى وصل إلى شهادة الاعدادية فحصل على 
4 و(كان ترتيبه الأول على المدرسة فاحتفلت به ادارة المدرسة ومنحته ميدالية المتفوقين فاخذ المبدالية ووضعها حول رقبة ابلة 
نعمت وقال : لولاك باابلة نعمت لما حصلت عليها لذلك فاانت احق بها منى. بكت ابلة نعمت من الفرحة وطلبت من تامر أن يحتفظ 
بها عنده لكى تذكره دائما بتفوقه وبانه اقوى مما يتخيل وافق تامر واخذ المبدالية وعلقها فى غرفته وكتب تحتها : 


وكتب تحتها امضاء ابلة نعمت 


تنو راع م باقن فمدوعاط1 تتكس 


فى المساء عندما كانت أبلة نعمت تفرا كعادتها وهى تجلس على كرسيها الهزاز وجدت ورقه تقذف من تحت عقب الباب ف'خذتها 
وفتحتها وقراتها والدموع تنساب من عينيها وكانت الورقة من تامر مكنوب بها نفس الكلمات التى أرسلها لها عندما حصل على 
شهادة الابتدائية بتفوق فكانت الكلمات : 


- ابلسة نعمست ممما شكرتسك فلن اوفيك حقسك علسى . 
القذنينسى مسن الضيساع حتسى أصبحست مسن امتفوقيسسن . 
ساعدنيسى لكسى اتخطسى أمسى وحزنسى فسى فقسدان أمسى الحبيبة . 
أمنست بسى ويقدراتسى وامكانياسسى » 
ابلسة نعمست الست احلسى وافضسل وأطيب ابلسة عرفتها فسى حياتسى : 
اللسسه يسعسدك ويجزيك خيسر” 
إنسك التبيسب تامسر 


ومرت الأيام والسنين وكان تامر مستمر فى النجاح بتفوق حتى وصل إلى شهادة الثانوية العامة وكما كان الحال مح الشهادات 
الأخرى نجح تامر بتفوق وحصل على مجموع 958 فقدم أوراقه فى كلية الطب وحصل على القبول من الجامعة وشعر أنه حقق 
حلم حياته فى أن يكون طبيبا لكى يساعد الناس ويقترب أكثر من الله سبحانه وتعالى. 

وكما هى عادته أرسل نفس الخطاب لابدة نعمت شكرها على ما فعلته وما تزال تفعله معه. وكما هو حال الزمن مرت الائام 
بسرعة وتخرج تامر من كلية الطب بتقدير امتياز فعينته ادارة الجامعة معيدا بها وكما هى عادته أرسل نفس الخطاب لابلة نعمت 
يشكرها على ما فعلته معه وما تزال تفعله معه. ولكن هذه المرة كانت الامضاء دكتور تامسر 


ع مط/ لم06 مفمندوعاط1 تكبو 


وفى بوم تلقت أبلة نعمت باقة من الورود الجميلة وكان معها بطاقة دعوة لحضور حفل زفاف فقالت فى نقسها ترى حفل من هذا 
فقرات الكلمات وكانت تقول 


: أبلسة نعمست مهمسا شكرتسك فلسن أوفيسك حقسك علسسى‎ ٠ 
. انقذتسنسى مسن الضيساع حنسى أصبحست مسن انف وكيسسل‎ 
. ساعدتينسىلكسى اتخطسى ا مسى وحزنسى فسى فقسدان امسى الحبيبة‎ 
١. أمنست سسى وبقدرانسسى و/مكانهاسسسى‎ 
٠ أللسسة تعمست ألسست أحاسى وأففسسل وأطسيب أيلسة عرقتهفس فى حتنائنسى‎ 
الاسسية بساك وفر يسك كبرل‎ 
اسك التييسبب امسر‎ 


حبيبتى أمى الروحية ارجو أن تقبلى دعوتى لحضور حفل زفافى فبعد موت أمى أصبحت أنت أمى وبعد موت أبى أصبحت انت 
عائلتى فلن يجلس على كرسى ماما غيرك أنت يا ماما نعمت فارجو منك أن تقبلى دعوتى. بكت أبلة نعمت كما لم تبكى فى حياتها 
من فبل وشكرت الله سبحانه وتعالى وقالت فى نفسها الحمد لله على هذه الهدية التى لا تقدر بتمن. 

مرت الايام وجاء يوم ليلة الزفاف فذهبت أبلة نعمت إلى مكان الحفل فوجدت تامر ينتظرها فى الخارج مع خطيبته . جرى نحوها 
وقبل يديها فوجدها تلبس الانسورة التى أعطاها لها يوم العيد أسورة أمه وأيضا كانت ترتدى نفس الكولونيا التى أعطاها لها فى نفس 
المناسبة. بكى تامر وقال الله يا ماما نعمت رائحتك مثل رائحة ماما رحمها الله. والانسورة جميلة جدا فى يدك. 


تنو راع ون ماك/مد6 »0 ممندوعأط1 كبس 


للد 


شمأقترب منماوقسال. 
- أبلسة نعمت ممما شكرتك فلسل أوفيسك حقسك علسى : 
انقنينسى مسن الضيساع حتسى أصبحست مسن امتفوقيسسن . 
ساعدنينسى لكسى اتخطسى اأبمسى وحزنسى فسى فقسدان أمسى الحبيبة . 
أمنست بسى وبقدراتسى وامكانياتسسى . 
ابلسة تعمست انست أحلسى وافضسل وأصيب ابلسة عرفتما فسى حياتسى - 
اللسساء لسقسسسات و جز يسك سس ١‏ 


فقالت أبلة نعمت والدموع تنساب من عيناها: أنا التى يجب أن اشكرك يا تامر لانك علمتنى أقوى وأحلى درس فى الدنيا وهو الحب . 
خلمعى استخدم الحب فى مساعدتك . علمتنى استخدم الحب فى تعليمك وعلمتنى استخدم الحب فى التعامل مح الناس فا'قتريت 
اكثر من الله سبحانه وتعالى وأصبحت سعادتى لا تقدر بثمن. 

والحقيقة أننى حاولت يا صديقى القارئ أن اكون لك من خلال كلماتى التى كانت تتدفق على من الله سبحانه وتعالى مثل ما فعلت 
ابلة نعمت مع تامر. فخرجت الكلمات من قلبى إلى قلبك مدعمة بالحب والدعاء لك بأن يجعل الله أدامك كلها سعادة . 


فنذكر أن ٠‏ تعيش كل لحظة وكآنها آخر لحظة فى حياتك . عش بحبك اله سبحانه وتعالى . عش باتطيح يا خلاق الرسول عليه 
الصلاة والسلام : عش ياعلمر والكفاح . عش بالعمل والالتزام . عش بامرونة والصير . عش بالعطاء . عش بالحب . وقد ر قسمة الحساة 


تن اعم عاق فصفوعاط1 تكب 


3 نظر إلى المطر وهو سنزل والى 
الطير وهو نطير وإلى الطفل وهو 
نضحك وإلى ألوان الفراشة 


< واصرار ا 3" الى الث ل 


[خنته. إلى الشجوم لإبرينت إلى 2 | 
السماء وروعتها والى الحياة 
ورونقها به 
هنا تدرك أن الحياة تسير دلا جهد "” 
ولا تفكير 1 
تعيش كما هى حقا ولا تعيش كما | 'ر 


0 


تود أن تكون الى 


ولاكما كانت 7 5 


2-7 


انو راع دع 


/م01© ولمتةوعاط 


1/7 


773 22521112 2] | رار ا رابا الا 


أوخليون احكارات الي كدور 
إبراهيم الفقى 


جو وستخما !نط8 لس ا بحو اوداك كوو 
-١‏ نجاح بلا حدود : 
”- المفاتيح العشرة للنجاح 
7- قوة التحكم فى الذات 
4- البرمجة اللغوية العصبية وفن الاتصال اللامحدود 
0- ايقظ قدراتك واصنح مستقبلك 
1- الطريق إلى الامتياز 
- كيف تتحكم افى شعورك واحاسيسك 
4- سيطر على حياتك 
9- أسرار فن اتخاذ القرار 
-٠١‏ الطريق إلى النجاخ 
- قوة الحب والتسامح 
-١‏ قوة الحماس 2 " 
-١+‏ الطاقة البشرية والطريق إلى القمة 
4- اسرار قادة التميز ‏ ' 
0- بلا حدود فن المسبعات والتسويق 
17- العمل الجماعى 
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قال رسجال الله تتلى الله 


له علية وسلم 
(ها نابا هن/ 


م 


تلندقا 


(/ 


إسلجال ألله تلى الله علية باسلم 


هنحة الدكتور ابراهيع الفقي ١‏ 


7/0 ل /77/ ع 6/2/7//77/ 1 تت 
نافذة علو المستقيل 
وفرححة رائعة للتقدم والنمو .. 


مهيز الفرد على احدث 
نيا بوي . العاطية والعلصية انتعائة 
مك الاحتياجات اطحلية والدولية . 


#)دبلوم مقسمة إك790شهادة 
صحلويابنه» اطتحهة . 


فلع عد مغ بداون:, ]/1/7‏ 


دبلوم 771122 دبلوم 7/512 دبلوم 2312 
٠‏ إنجليزي مبيعات - معارات الاتصال الفعال 
فرنساوي ٠‏ تسويق قوة التحكم فى الذات 
- كمبيوتر - فن الادارة قوة الاقناع 
٠‏ |نيكيت ٠‏ خدمة العملاء2 . تخطيط الاهداف وتحقيقها 
نقدم فاطنحة لك و [ابنائك و بنائك واصدقائك فهى ادكه الودياة 
للإستعلام : 


مصصرعث :د ءانالا" د احلا ءالا ا ) 
كددا : 0015146242322 
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جميكت حقوق الطبع محفوظة 0٠١‏ م 
المركز الكندى للتنمية البشرية 


ييخ بجوز تصوبر أو نقل أو نسخ أو توزيع أو نشر 
0 هذة المادة بأى طريقة أخرى ألا بموافقة 


الدكتور : إبرااهيم العقى 


ار سل 


٠)اش‏ ا عمر عطية - مدينة نصر 


تليغون : 1 لا)) - حس لاء لا )ع - ملل ...)لالع / 2. فاكس : ١0)‏ لاك) / ). 


للوء. بها اع مطاطة طحا نايا 
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00 1 1 [| 111-77 


نعم . ١:‏ عندك القدرة 
5 لاكير حنانتكت 
الام . . نأدَن النن 
قرر اليوم 


د:إبراهيم الفقى 2 


لل تر_يى كنوه رزراع جع - حابع/صوقت ومصمدوعح ذا روكوى 


د 2 اانا انا لا/ 


نياك 
-0 ي69 


> غير 


6510 0 
ول واستراتيجية زاون برن إرن ‏ - 
فنى .ل بوم6) 


0 'تموى ما كتب وأقوى م تقر 


د إبراهيم الفقى يعتبر من أكبر الخبراء العالميين فى 
التنمية البشرية. هو مفكر وكاتب لأكتر من خمسين كتاب 
وأشرطة بصرية وسمعية . ومحاضر عالمى درب أكثّر من 
مليون شخص على مدار تلاثون عاما فى محاضراته ودوراته 
وأمسياته فى ثاثا دولة باللغة الفرنسية والاتنجليزية 
والعربية. وهو معد ومقدم أكتر البرامج رواجا فى العالم 
منها الحياة أملء الطاقة البشرية. القوة الذاتية: طريق 
النجاة: لقاء م شخصية ناحجحة: نادى النجاة وتجاح نلا 
حدود . وهنو مؤلف لعلم ديتاميكية التكيف العصنى 
"ماركة مسجلة عالمية". وعلم “قوة الطاقة البشرية" “'ماركة 
مسجنلة عالمية” وهوه أول من أدخل ونشر علوم التنمية 
البشرية فى العالم العربى وأفريقيا عن طريق دوراته 
وبرامجه وأمسياته واستشاراته الخاصة ومقالاته وبرامجه 
فى وشائل الاعلام المختلفة واصدراته. وقد درب د.الفقى 
أكتر من عشرة آلاف مدرب محترف فين التنمية البشرية 
فى العالم العربى وهو مفكر كبير له أكثر من 1/٠١‏ قول 
وصاحب رسالة ينشرها لكل من بريد أن يحقق الاتزان 
الروحانى والسعادة والنجاحخ المنزن . 


جميع حفوق الطبع محفوظة 31١‏ 1م 
المركز الكندىئ للتنمية البشرية 
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